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L'espérance de vie ne cesse de s’allonger et rester autonome
le plus longtemps possible est le nouveau défi du siécle.
Comment entretenir votre capital santé alors que les années
passent ? Quelle hygiéne de vie adopter pour avancer dans
I’dge en toute sérénité ?

Francoise Colombo réunit toutes les méthodes pour vieillir
en pleine forme et défier les lois du temps :

Les principales approches anti-dge (Vittoz, Feldenkrais,
tacisme) pour préserver votre sérénite.

Des exercices illustrés simples pour rester en forme
longtemps.

Un programme diététique sur mesure pour préserver votre
santé et privilégier I'alimentation qui vous fait du bien.

est professeur de yoga et
membre de |a Fédération nationale des enseignants
de yoga (lignées énergie et madras), de la Fédération
inter-enseignements de Hatha Yoga et des Amis
d’André Van Lysebeth. Elle est formée aux méthodes
Vittoz et Feldenkrais.

Consultez son site Internet : www.fcolombo.com
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POURQUOI CE LIVMRE ¥

A cause d’un choc psychologique...

Pour faire plaisir a mon compagnon, accro de jeux intellectuels, je
I’accompagne de temps a autre dans des clubs de bridge. On y croise
une population agée de 75 a 95 ans, avec une majorité d’octogé-
naires. C'est la que j'ai mesuré ce que signifie « 4€ age ». Jusqu'alors,
la vie ne m’en avait pas donné I'occasion. Aucun des membres de ma
famille n’ayant vécu vieux, je n'avais pas pris conscience de ce que
pouvait sous-entendre « vieillir ».

Dans ces clubs, ce ne sont pas les rares personnes qui vieillissent

harmonieusement qui m’'ont épatée, mais les autres, celles qui y

viennent malgré leurs handicaps :

» problemes de hanches ou de genoux qui les font se déplacer avec
parfois grande difficulté ;

* mal au dos invalidant pour rester assis, mal aux cervicales, au
COCCYX ;

» doigts noués par des « bagues » d'arthrose qui rendent difficile la
tenue de leur jeu ;

» visualisation approximative des cartes posées sur la table ;

et en prime, une mémoire plus ou moins déficiente pour retenir le
contrat a honorer.

Mé&me ceux qui accumulent plusieurs de ces infirmités sont présents.
Belle lecon doublée d'un signal d’alarme. Moi qui commencais a
glisser vers un certain automatisme dans mes exercices quotidiens,
physiques, respiratoires et jeux cérébraux, fréquenter ces touchants
« septua/octo/nonagénaires » m'a fait prendre conscience de ce que
je voulais éviter de devenir. Ah non ! Pas en arriver la ! Pas dans cet
état !
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Comme le répétait Sénéque : « la vie nous est prétée ». On peut
mourir du jour au lendemain. Mais si je dois vieillir — et nous sommes
appelés a vivre de plus en plus vieux — mon souhait prioritaire est de
vieillir autonome. Ne pas dépendre d’enfants devenus adultes, a la
vision inéluctablement différente. Ne pas dépendre de professionnels
de santé débordés car partout, ou presque, en sous-effectif. Et surtout,
ne pas étre contrainte de quitter un lieu de vie qui me correspond.

D’olt I'importance de devoir entretenir son corps par quelques
pratiques de bon sens adaptées a |'inexorable fuite du temps.

© Groupe Eyrolles
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Nous n’avons d’autre choix que de devenir le « jardinier » de notre
corps et de lui offrir chaque jour quelques pratiques énergisantes.

Bien sdr, il existe des « épargnés » du vieillissement. On en croise
tous. Et je vous entends déja me rétorquer que nous ne sommes pas
égaux devant la fuite du temps. Mais mon optimisme viscéral refuse
de me joindre a la chorale des démissionnaires qui psalmodient en
boucle : « a mon age, c'est normal d’avoir mal au dos... d'avoir peur
de tomber... de grossir... d'avoir de I'arthrose ».

Chaque cas étant un cas particulier, |la priorité est d'en référer a son
médecin traitant, mais les réponses ne sont ni simples ni évidentes,
et combien s’interrogent des années durant.

Mon expérience

A la suite d’ennuis de santé assez graves : un cancer du sein avec
rechute, puis I'ablation de I'utérus, j'ai compris que je devais réviser
mon hygiene de vie. J'ai participé a différents types de remise en
forme : yoga, massage ayurvédique, tai chi, stretching, drainage
lymphatique, thalassothérapie, pour finalement me recentrer sur
le yoga, art de vivre millénaire, technique-source de la plupart des
méthodes aidant a la circulation harmonieuse des énergies positives
et négatives du corps.

La maladie m'a ouvert les yeux : j'étais une analphabeéte de la nutrition
et une immature émotionnelle face aux conflits familiaux.

Je me suis alors immergée dans le yoga et les textes fondamentaux
indiens en sanscrit. En cinq ans, ma double formation de professeur
de yoga lignée Madras et de yoga de I'énergie m’a nourrie au-dela de
ce que je pouvais imaginer. J'y ai acquis une sérénité que je n'ambi-
tionnais pas. C’est pourquoi le professeur que je suis restera ad vitam
aeterman étudiante.
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Souhaitant creuser au plus profond, en sus de ma formation, j'ai suivi
des stages avec André van Lysebeth, Babakhar Kahn, Shribashyam,
Maurice Daubard pour la résistance au froid (techniques de toumo
tibétain), ainsi que quelques cours avec Mahesh, avec Ajit Sarkar, le
fondateur du centre de yoga Soleil d'Or dans le 14® arrondissement
de Paris, avec Alyette Degraces et Colette Poggi, enseignantes en
sanscrit.

Lors de la préparation de mon mémoire de yoga, j'ai eu I'opportunité
d’'étre accompagnée par le professeur Jacqueline Landau, respon-
sable du service « neurophysiologie » de I’hopital Pitié-Salpétriere
et passionnée de yoga et d'Inde du Nord. Son équipe et moi-méme
avons testé I'impact de différentes postures sur le rythme cardiaque :
respirations alternées, rétentions de souffle, demi-torsions et postures
latérales ont semblé les plus adaptées a calmer le systéme nerveux
autonome, limitant le nombre de pulsations cardiaques de 80 pulsa-
tions par minute a 65, voire 62.

C’est a la suite de ces expériences que j'ai cherché a approfondir
mes sensations en neurophysiologie, en suivant divers stages aux
approches subtiles et complementaires : kinésiologie, méthodes
Vittoz, Feldenkrais, gymnastique taoiste.

Le but : échapper au mal-étre ambiant d’une époque qui consacre
le zapping, fragilise les relations interpersonnelles et encense des
héros de pacotille.

Aujourd’hul, entre deux voyages en Extréme-Orient, je donne des cours
a des personnes de tous ages, dont certaines n'ont jamais pratiqué de
sport et d’autres ont abandonné depuis... de trop nombreuses années.
La plupart de mes éléves désirent résoudre des problemes tels que
mal de dos, arthrose cervicale, stress, insomnie, problemes digestifs,
et ce rapidement et avec le moins d'efforts possibles.

Mon objectif est non seulement de motiver les non-sportifs a faire, par
plaisir, 5a 10 minutes d'exercices par jour, mais aussi de convaincre
celles et ceux qui ont cessé toute activité physique de s'y remettre,
autour de la soixantaine ou méme passé 80 ans, et de ne pas aban-
donner méme si certaines performances diminuent deés I'age de
20 ans. Car d’aprés la littérature scientifique, entre 30 et 80 ans,
certes si on ne sollicite pas ses muscles, on perd 30 % de sa masse

© Groupe Eyrolles
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musculaire, mais il est possible de reconstituer ses muscles jusqu’a
la fin de sa vie. Il en est d'ailleurs de méme pour les neurones du
cerveau.

Les différentes approches en quelques mots

Dans cet ouvrage, je vous présente trois voies qui ont pour vocation

de favoriser, de facon complémentaire au yoga, un meilleur équilibre

entre vos systémes nerveux, central et autonome, en activant les

énergies naturelles qui assureront votre autonomie :

* approche Vittoz : exercices dont le but est de nous libérer des
tensions psychiques ;

» approche Feldenkrais : techniques qui participent a la maitrise de
notre systéeme veégétatif dit « autonome » ;

¢ art gymnique taoiste : gym qui harmonise le systeme nerveux central
(C) et le systeme nerveux autonome (SNA).

Avec ces techniques, de tres petits efforts peuvent avoir, a moyen
terme, des résultats spectaculaires ! Le but est que vous viviez le plus
rapidement possible comme un plaisir ce rendez-vous quotidien avec
votre corps, un peu a I'image de la goutte d’eau qui, goutte aprées
goutte, creuse le rocher.

Vous allez reprendre contact avec vos plantes de pied, détendre votre
plexus solaire, nettoyer en seulement deux minutes d'exercices intes-
tins, foie, reins, et sculpter votre corps en douceur. Cela a fonctionné
pour moi, alors pourquoi ne pas |'envisager pour vous-méme ?

~vrolles.

Pourquoi associer différentes techniques ?

Parce qu'elles sollicitent, de fagon complémentaire, nos différents

systémes nerveux :

- * |a méthode Vittoz aide, de facon simplissime, au contréle cérébral

. par des exercices de réceptivité juste et d’émissivité juste de nos
sensations ;

» les techniques Feldenkrais favorisent, par des mouvements disso-
ciés, la maitrise en douceur de nos différents systéemes nerveux ;
* |[a gym taoiste participe a équilibrer énergies positives et négatives

du corps et par voie de conséquence de |'esprit.

© Groupe Eyrolles
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Ces trois approches correspondent, a titre préventif, a une hygiéne de
vie naturelle qui ne prendra sa pleine valeur que dans une pratique
réguliére quasi quotidienne.

A vous de vous approprier ces techniques !

Ce livre que j'al congu comme un véritable livre-atelier peut s'utiliser
de différentes facons, mais je vous conseille de suivre |'ordre proposé :
méthode Vittoz, puis méthode Feldenkrais, et enfin gym taoiste.

Désencombrer le mental est, a mon sens et d’aprés tous les éléves
qui se sont essayés aux trois méethodes, la priorité.

Ma suggestion pour y parvenir : vous exercer a la premiére technique,
la Vittoz, plusieurs jours de suite avant d’aborder la suivante, sur le
rythme d’une approche quotidienne pendant un mois. A défaut, si le
temps vous manque, une fois par semaine pendant un mois.

Testez les trois techniques proposées a la suite. Puis, revisitez-les
tranquillement une a une, de temps a autre, en adaptant le rythme
proposé a votre tempérament.

Ces méthodes sont simples, a la portée de tous, mais pour golter
leurs subtilités, il semble important d'accorder a chacune un temps
minimum pour les assimiler.

Une mise en garde cependant, lorsque I'on n'a pas ou peu utilisé son
corps depuis longtemps, le bon sens préconise de s’y mettre progres-
sivement. Le réalisme incite a se concentrer sur des ambitions limi-
tées plutbt que sur un programme trop exigeant dont on repousserait
chaque jour la mise en application.

Ce livre n’est pas destiné seulement a étre lu, mais a étre vécu. Je
le répéterai souvent.

On retient difficilement ce qu’on entend, davantage ce qu’on lit,
surtout si on le fait a haute voix, et on mémorise 90 % de ce que
I’on vit.

Je terminerai par ce ressenti de Krishnamurti : « Rester autonome
est une conquéte. La seule maniéere d'échouer est d’abandonner. »

© Groupe Eyrolles
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LES REGLES D'OR
POUR BIEN PRATIQUER

» Aprés chaque exercice, demandez-vous comment vous avez vécu
cette expérience ?

* Laissez les cellules de votre corps prendre le temps de bien intégrer
I'exercice.

» N’hésitez pas a le revivre, tranquillement avant de passer a la suite.

* Les exercices ne prendront leur pleine valeur que dans le cadre
d’une pratique réguliére, quasi quotidienne.

* On apprend mieux en lisant qu’en écoutant. Si on lit a haute voix,
on mémorise davantage, mais surtout on retient avant tout ce que
I'on vit.

» Respirez toujours voluptueusement, car une bonne respiration favo-
rise une bonne circulation du sang.

* Respirer, c’est étre en conscience dans ses narines pour sentir la
qualité de I'air qui entre, et la différence de qualité de I'air qui sort.

» Respirer profondément jusqu’au fin fond des canaux olfactifs peut
changer notre facon de percevoir le chemin qu’il nous reste a
parcourir.

* « La vraie conquéte de I'homme est la conquéte de lui-méme. »,
dit Bhagavan Mhariva.

13
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CHAPITRE

CINQ MINUTES
DE « DEROUILLAGE »
POUR COMMENCER

~+ Assouplir I'arriére du cou (1 minute).

“—+ Pratiquer la gym des 12 méridiens (1 minute).

~+ Tonifier la musculature profonde du dos (1 minute).
“+ Eliminer les tensions psychiques (1 minute).

~—+ Améliorer sa tonicité visuelle (1 minute).

Une minute pour assouplir |'arriére du cou

» Vous étes dans votre lit, allongé sur le dos, épaules basses, bras le
long du corps.

» Sans bouger le buste ni les épaules, tournez lentement le visage
vers la gauche sur une expire, revenez visage de face sur 'inspire,
puis tournez le visage vers la droite sur I'expire suivante.

17
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* Puis, toujours sur le dos, rapprochez sur une expire, |'oreille gauche de
I'épaule gauche en gardant le visage face au plafond. Ne forcez pas.

* Redressez |la téte sur une inspire, puis rapprochez sur 'expire
suivante |'oreille droite de I'épaule droite en vérifiant que votre
visage reste bien face au plafond, toujours sans forcer.

Vous entendez vos vertébres cervicales craquer ? Pas de panique. En
décharge sur le dos, vous ne prenez aucun risque.

Chaque jour, au réveil dans votre lit, continuez tranquillement ces
deux petits exercices qui ne prennent que 30 secondes chacun.

Peu a peu, votre nugue se libérera de toutes les tensions et vous verrez
I'intérét de nourrir la circulation des énergies musculaires.

B

Si votre paupiere bat de facon répétitive, tapotez le cervelet
avec les deux poings, puis faites les exercices d'assouplissement
de |'arriere du cou mentionnés ci-dessus. Les mouvements auto-
matiques de paupiéres cesseront.

Ces exercices se pratiquent en position allongée car ainsi vos épaules
restent sur le méme plan et seul I'arriére du cou travaille, vous évitez

© Groupe Eyrolles
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CINQ MINUTES DE « DEROQUILLAGE » POUR COMMENCER

aussi toute appréhension de douleur qui pourrait induire des gestes
compensateurs inadéquats. De plus, ce faisant, vous massez en
douceur le cervelet.

Dans un second temps, une fois le mouvement intégré en détente,
vous pourrez |'effectuer assis ou debout, sans appréhension.

-

A quoi servent ces exercices ?

Comme le précise le professeur Raymond Houdart, ex-doyen de I'ho-
pital Lariboisiére, dans son livre Le systéme nerveux de I’homme’,
le cervelet est le « chef d’orchestre » de tous les muscles.

Le cervelet représente en volume 10 % du cerveau et contient
80 % de ses neurones, soit 150 000 neurones par millimeétre
carré de surface corticale.

Il coordonne contractions et décontractions musculaires en
liaison avec la moelle épiniére par le systéeme réticulé a |'arriere
du cou. D'ou I'intérét de garder une bonne souplesse de cet
arriere de cou pour que les énergies circulent aisément entre
cervelet et moelle épiniere.

Alors, motivé pour accorder 30 secondes a ces exercices
simples ? N'oubliez pas qu'ils n'ont de réelle valeur que dans
le cadre d'une pratique réguliére quasi quotidienne.

Une minute de gym des 12 méridiens

» Toujours au réveil, allongé dans

o —
votre lit, soulevez, sans les ) C) :
tendre, les jambes et les bras. = =P d <, &

* Dessinez dans |'espace dix by & \\
cercles avec les mains, puis \\h\\\ prs

dix cercles avec les pieds, dans
un sens puis dans |'autre, en
gardant une respiration naturelle.
Tranquillement, comme lorsque
vous étiez bébé, pour ne pas

développer de tensions parasites. 5—{‘7]

1. Mercure de France, 1990.

19
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Cela demandera environ 30 secondes dans un sens et 30 secondes
dans |'autre.

tf

:"’\ ~NiInt cart rat avar —‘-g‘.—, e |
A QUOI Sert cel exercice ¢

Ces petits cercles tout simples, a la portée de tous, participent :

* a la souplesse des chevilles (donc a I'équilibre du corps debout) ;

* a une meilleure circulation du sang dans les jambes ;

» a tonifier un des trois principaux centres de drainage lympha-
tique du corps (le creux poplité a I'arriére des genoux) ;

* a une harmonieuse circulation des énergies dans le corps.

Ils agissent sur les principaux méridiens qui ont justement leurs

terminaisons dans les mains et les pieds.

Les 12 principaux méridiens

Les méridiens, qui sillonnent le corps, ont leurs points d'arrivée
ou de départ dans nos dix doigts et nos dix orteils :

®* mains :

— pouces : arrivée du méridien des poumons,

- index : départ du méridien du gros intestin,

- majeurs : arrivée du méridien du maitre cceur (agit notam-
ment sur les problemes d'hypertension),

— annulaires : départ du méridien du triple réchauffeur (agit
notamment sur les problémes d'insomnie),

— auriculaires : départ du méridien de l'intestin gréle (cété
extérieur du doigt), arrivée du méridien du cceur (coté
intérieur) ;

* pieds :

— gros orteils : départ du méridien de la rate et du pancréas
(coté extérieur de |'orteil) et départ du méridien du foie (coté
intérieur),

— 2% orteils : arrivée du méridien de |'estomac,

— 4°s orteils : arrivée du méridien de la vésicule biliaire,

~ 5% orteils : arrivée du méridien de la vessie,

— sous les plantes de pied : départ du méridien des reins (juste
apres les coussinets).

© Groupe Eyrolles
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P e
___—Triple réchauffeur—__

__—— Maitre cosur —__

' _—— Gros intestin— "‘. \

Rate
| A\ \U-Pancréas -/ ; |

\ \
1 R N\
1 \

\ >~ Foie — / /|

Poumons

_ Estomac — / /
“ Vésibule biliaire =~
_ T~ Intestin gréle — —

R

~ Vessie —
+ Rein (sous pieds)

On entend souvent des personnes agées confesser qu’elles appré-
hendent de tomber, méme chez elles. Les ronds de pieds renforcent
en douceur la tonicité musculaire des jambes, la tonicité tendineuse
et articulaire au niveau des chevilles, des genoux, du bassin. Cette
tonicité participe @ une meilleure statique du corps, évitant les surten-
sions musculaires.

Le corps humain est une mécanique sophistiquée dans laquelle la
notion d’'équilibre a une trés grande importance, méme si cet équilibre
est toujours relatif, I'hnomme ayant été construit sur un déséquilibre
antérieur, comme le rappelle Léopold Busquet, ostéopathe, dans le
tome 11 de ses livres sur Les chaines physiologiques? :

® au niveau de la téte, le poids est de 2/3 vers I'avant et d’1/3 vers

I'arriere ;

_____ * au niveau plantaire, la ligne de gravité passe en avant des chevilles
-. et en avant des malléoles.

~vrolles.

Ce déséquilibre antérieur est un défi a la statique. D'ou I'importance
de maintenir la souplesse des chevilles, qui participe a I'équilibre
général du corps, méme si cet équilibre est toujours relatif.

2. Léopold Busquet, Les chaines musculaires : La ceinture pelvienne, le membre inférieur, Editions
Frison-Roche, 2005.
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Respecter ses chevilles et ses pieds, c’est favoriser une statique
horizontale du bassin et par voie de conséquence un équilibre de
I’ensemble de notre squelette.

Respecter ses pieds, c'est non seulement favoriser une circulation
harmonieuse des énergies le long des méridiens, mais également aider
a la bonne verticalité de la colonne, donc des vertébres, et participer
au confort des nerfs intervertébraux.

Alors, quoi de plus simple que de commencer sa journée avec un
assouplissement de I'arriere du cou, histoire d’aider les énergies de
nos 12 principaux méridiens a circuler harmonieusement ?

Une minute pour tonifier
votre musculature profonde du dos

Comme je I'ai évoqué précédemment, 'lhomme a été construit sur un
déséquilibre antérieur, véritable défi a la statique. D’ou I'importance
de tonifier la chaine musculaire statique postérieure pour compenser.
Cette tonification sera plus efficace si elle est précédée d'un étirement.

Etirer avant de tonifier

Ici, je vous propose un exercice basique des plus simples. Pour les

exercices plus sophistiqués, il sera préférable d’étre accompagné.

*» Vous étes toujours dans votre lit, allongé sur le dos, jambes allongées.

* Pliez tranquillement la jambe droite, prenez le genou droit dans
votre main gauche et, sur une expire, faites-le passer par-dessus la
cuisse gauche, pour le rapprocher du matelas tout en gardant les
épaules, notamment |I'épaule droite, en contact avec le matelas.

* La hanche droite s’est levée, accompagnant le mouvement, mais
les épaules n'ont pas bouge.

» Restez dans la position pendant trois a cing inspires et expires.

* Ne forcez pas. Votre genou ne touche pas le matelas 7 Ce n’est
pas important, ce qui compte avant tout c'est I'étirement, pas un
éventuel exploit. Acceptez, respectez méme les limites de votre
souplesse. Peu a peu, au fil des jours, les tensions musculaires
lacheront prise et I'étirement progressera.

© Groupe Eyrolles
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CINQ MINUTES DE « DEROQUILLAGE » POUR COMMENCER

* Sur I'inspire suivante, la jambe droite revient a la position initiale,
allongée a cote de la jambe gauche.

* Méme exercice, une seconde fois, du méme coté.

» Puis passez a la jambe gauche, tranquillement sans forcer, faites-la
passer vers le coté droit par-dessus la cuisse droite.

» Faites trois a cinq inspires et expires en restant dans la position.

* Répétez le méme exercice une seconde fois, jambe gauche pliée
par-dessus la cuisse droite.

(.

A quoi sert cet exercice ?

L'étirement des muscles autour du bassin permet de libérer
les nerfs que la station verticale tasse au fil des ans entre les
vertebres lombaires L4 et L5. La station verticale favorise un
tassement progressif du corps et des vertébres lombaires. D'ol
un risque de coincer les nerfs de cette zone, jusqu’a provoquer
parfois de douloureuses crises de sciatique.

Pratiquer ces légers exercices d’'étirement tout simples sera effi-
cace si vous le faites régulierement.

Tonifier le dos

* Toujours dans le lit, sur le dos, genoux pliés, les pieds prés des
fessiers restent en contact avec le matelas.

» Sur une expire, avant-bras dressés, paumes face a face, enfoncez
les coudes dans le matelas et sentez ce qui se passe notamment
entre les omoplates. Puis inspirez.

Vi,

x10
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En complément, pour les plus gourmands, cet autre exercice pour

tonifier la musculature profonde du dos, préconisé par le professeur

André de Sambucy, « vertébrologue », ex-responsable de la clinique

du dos a I'hépital Cochin :

» Allongé sur le ventre, bras allongés vers |'avant, de part et d’autre
de la téte.

» Sur une inspire, au ras du sol ou du matelas, rapprochez par les
cotés les bras des fessiers et revenez pres de la téte par le méme

chemin sur une expire3.
1

r

Tous

x10= les

jours

Certaines personnes ne supportent pas de se mettre sur le ventre. Si
c'est votre cas, contentez-vous de visualiser votre corps en train de
pratiquer et attendez qu'il accepte. Votre musculature se tonifiera si
votre visualisation est vraiment concentrée sur le mouvement.

3 ; . a ¥
l A quoi sert cet exercice ?

Cet exercice anodin contribue a éviter que le dos peu a peu ne
s’arrondisse, ce qui géne I'équilibre statique mais également
I'ampleur de la respiration.

Une minute pour « digérer »
les tensions psychologiques

I,
* Toujours dans le lit, posez les deux paumes de mains
délicatement sur votre nombril et le bas-ventre pour x3
sentir ce qui se passe.
* Sur une lente expire, rapprochez le nombril de la colonne, courte
rétention de souffle. Inspire, gonflez le ventre. Courte rétention a

plein. Z
* A nouveau, lente expire et rentré de nombril, courte y
rétention de souffle a vide. Inspire, gonflez le ventre. X3

Courte rétention a plein.

3. Voir mon livre Retrouver I'énergie, Pocket, 2005.

© Groupe Eyrolles
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CINQ MINUTES DE « DEROQUILLAGE » POUR COMMENCER

Faire I'exercice dans son lit permet, d'une part, de s'assurer que les
deux ceintures, scapulaire (ligne d’épaules) et pelvienne (bassin)
restent sur le méme plan et, d’autre part, de favoriser la concentration,
surtout au début. Mais, bien s(r, ce mouvement peut se faire partout,
dans un fauteuil, en voiture, en bus, en métro.

Pour ceux qui veulent aller plus loin :

® amusez-vous a imiter le mouvement de la vague, en remuant le
ventre de bas en haut puis de haut en bas sur une rétention de
souffle aprés une expire ;

* puis dessinez des cercles virtuels du ventre, en rentrant le cété droit
du ventre, puis le haut, puis le c6té gauche, et enfin le bas.

|;,

323

On commence par le c6té droit pour suivre le trajet que suivent les
aliments, d’abord dans le célon ascendant a droite, puis dans le c6lon
transverse, enfin dans le colon descendant a gauche.

Ne cherchez pas la perfection. Trop vous appliquer pourrait étre source
de tensions. Amusez-vous ! Jouez au jeu du ventre mou sachant que
I'important est de pratiquer régulierement pour favoriser une meilleure
digestion des problémes physiques et psychiques, en tonifiant le foie,
la rate, le pancréas et participer ainsi au transit intestinal.

Vous avez I'impression de ne pas y arriver ? Aucun probléme. Visualisez
I'’exercice sans le faire et attendez que votre corps accepte de s’y
mettre.

N’oubliez pas que les meilleurs résultats seront obtenus si vous gardez
a l'esprit que vous vous amusez a un exercice-jeu.

25
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A P Ng— o 1 .
A quoi sert cet exercice ?

L

Comme nombre de scientifiques, le professeur Michael Gershon,
titulaire de la chaire de biologie cellulaire de I'université de
Columbia, et Pavel Kucera, professeur de physiologie de I'uni-
versité de Lausanne, considéerent depuis de nombreuses années
le ventre comme notre cerveau viscéral avec 100 millions de
neurones et des milliards de cellules concernées.

D’ol le grand intérét de cet exercice qui masse le foie, la rate,
le pancréas, les intestins, la vessie, et développe la tonicité d’un
important muscle abdominal, le transverse, situé au niveau de
la taille, ainsi que des petits et grands obliques. De plus, les
visceres sont soutenus et |a taille se creuse. On évite ainsi, I'age
venant, qu'elle ne s’épaississe.

D’aprés les ostéopathes, les pathologies fonctionnelles diges-
tives seraient de loin les plus fréquentes. Gardons a I'esprit
ce « dicton » nutritionniste : « I'important est moins ce qu’on
mange que ce qu’on digere ».

Le rentré de nombril atténue les tensions, qui, a ce niveau,
perturbent la digestion physique et psychique.

La médecine chinoise appelle la zone située a trois largeurs de
doigt sous le nombril, Tan Tien, le point source vital.

En plus du Tan Tien et des organes qui participent a la diges-
tion, cet exercice d'aspect anodin masse le plexus solaire, agit
sur le nerf pneumogastrique qui sillonne le corps et participe a
I"’équilibre neurovégétatif.

Le systeme neuroveégétatif (systeme autonome), une des clés de
I'homéostasie, participe a I'autorégulation neurologique.

Que de bienfaits pour une a deux minutes d'exercice ! Pourquoi
ne pas inscrire cet exercice dans votre futur rituel matinal pour
vous éviter d'avoir a y repenser dans la journée ?

© Groupe Eyrolles
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Une minute pour améliorer
votre vision « psychique »

Nos yeux font partie, avec les reins, des organes qui, les premiers
présentent, I'age venant, des faiblesses qui peuvent devenir rapide-
ment invalidantes. Maintenant que nous vivons de plus en plus vieux,
cet exercice préconisé en Inde depuis plus de deux mille ans revient
sous les projecteurs occidentaux.

La gym oculaire ne résoudra pas tous vos problemes, bien évidem-
ment. Mais le maintien de la tonicité des six muscles principaux
oculaires participera a |I’hygiéne/santé de votre vue.

» Posez délicatement les pulpes de vos
doigts sur vos paupiéres closes, puis
orientez tranquillement,
sans viser un quelconque
exploit, les yeux vers le — 10
haut, puis vers la droite,
vers le bas, et enfin vers la
gauche.

* Puis inversez |le sens, lente-
ment en décomposant les -~ 10
orientations dans |'autre
sens.

I,

] A quoi sert cet exercice ?

Les yeux jouent un réle primordial dans notre systéme nerveux
genéral.

La rétine, tissu nerveux complexe, contient 127 millions de
récepteurs. Sa zone centrale, |la fovéa est une structure extraor-
dinairement sophistiquée dont chaque cone est relié au cerveau
par un « cablage » individualisé®.

Quand on feuillette [’anatomie a colorier®, le trés explicite livre
de Winn Kapit et Lawrence M. Elson, on saisit la complexité de

4. Cf. Alain Lieury, Psychologie et cerveau : Pour mieux comprendre comment fl fonctionne, Dunod,
2009.
5. Winn Kapit et Lawrence M. Elson, L'anatomie a colorier 3¢ édition, Maloine, 2010.
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I'organe : corps vitré, cornée (formée de 5 couches de tissus
épithéliaux et fibreux), chambre antérieure, chambre posté-
rieure, rétine (6 couches), choroide (tissus vascularisés forte-
ment pigmentés), six muscles du bulbe de I'eeil (muscle oblique
inférieur, muscle oblique supérieur, droit inférieur, droit supé-
rieur, droit latéral, droit médial), muscles intrinseques (muscle
ciliaire, muscle sphincter de la pupille, muscle dilatateur de la
pupille), nerf et tractus optique, nerf trochléaire, nerf oculomo-
teur, nerf abducens (moteur oculaire externe), fibres nerveuses
entrecroisées. Et ['en passe.

Le nerf trijumeau (sollicité dans nos ronds de pieds et de mains
précédemment évoqués) est en lien direct avec les yeux, les
tympans, le tenseur du palais, et également avec les cellules T,
cellules coordinatrices majeures de tout le systeme immunitaire.

Je vous livre cette énumération pour vous faire prendre la mesure
de ce que cette petite gymnastique sollicite dans et autour de
ces organes, et vous démontrer que vos yeux méritent leur minute
de gym quotidienne.

Comment avez-vous vécu ces cing a six minutes, dans votre lit ?
Etes-vous conscient qu’elles vont vous aider a rester autonome ?

Cependant n'oubliez pas que ces exercices ne prendront leur
pleine valeur que dans une pratique réguliere quasi quotidienne,
le matin ou le soir selon votre tempérament.

N'hésitez pas a les revivre tranquillement, avant de passer aux
expériences suivantes. Laissez les cellules de votre corps prendre
le temps de bien les intégrer. L'idéal serait de commencer par
ces 5 minutes de dérouillage avant toute nouvelle étape.

© Groupe Eyrolles
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Y, DETOX MENTALE :
L'APPROCHE VITTOZ

Eliminer les pensées parasites perturbatrices.
Développer la concentration sur linstant présent.
» Améliorer la réceptivité des sensations.

Quoi que nous entreprenions, notre mental est trop souvent au premier
plan et nous perturbe. Pas facile de le mettre hors circuit. Les exer-
cices élaborés par le docteur Vittoz peuvent nous y aider.

L'approche Vittoz

Roger Vittoz, un des premiers psychosomaticiens, a mis au point au
début du xx¢ siecle une méthode, née d'une pratique ancrée dans
I’expérimentation, pour permettre de reposer le cerveau et d’'apprécier
le vécu au présent.

Des 1907, il s’employa a observer les vibrations cérébrales en posant
une main sur le front du patient, 'autre sur la nuque, considérant
que chaque état cérébral a sa vibration particuliére. D’apres lui, on
sent, en moyenne, 30 a 35 vibrations par minute, soit une vibration
toutes les deux secondes environ.

Le titre méme de son livre, Traitement des psychonévroses par la
rééducation du contréle cérébralf, dessine le profil des personnes
qu'il traitait. Il avait mis au point cette méthode, déja pour lui-méme,
et également pour que ceux qu’il appelait les nerveux sortent de leur
mal-étre.

6. Pierre Téqui éditeur, 1993.
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Des patients venaient de toute I'Europe pour le consulter sur le lac
Léman, d’abord a Morges puis a Lausanne. Une fois installé avenue
des Tilleuls, toujours a Lausanne, a mi-hauteur de I'avenue d’Ouchy,
il recut des personnes du monde entier.

A qui s’adresse-t-elle ?

Le Dr Vittoz a concu sa méthode pour lutter contre les psychoné-
vroses a prédominance psychique : psychasthénies, neurasthénies,
obsessions, scrupules, hyperémotivités psychotiques, psychotiques
bipolaires... qui se caractérisent selon lui chez la personne tendue
par les désordres suivants :

* La personne tendue a des yeux mais ne voit pas, a des oreilles mais
n'entend pas. Quand elle regarde et écoute, elle pense.

* Elle ne sait pas recevoir ce qui I'entoure. Elle jette un coup d’celil
qui est une pensée.

* Elle ne regarde que ce qui I'intéresse et substitue I'appréciation a la
sensation. Elle regarde les choses et les gens d'apres I'idée qu’elle
s’en fait. Elle ne voit que ce qu'elle veut voir et n’écoute que ce
qui l'intéresse.

* Elle « pense » ses actes au lieu de les « sentir ». Elle subit la vie.

Le Dr Vittoz a également observé que :

* Le cerveau de |la personne tendue travaille en permanence et ne
connait pas le repos.

» La personne tendue répond par une émotion a chaque fois qu’un
événement quelconque, si insignifiant soit-il, la surprend et s’oppose
au cours de ses penseées.

* Elle se sent le jouet de forces qui I'envahissent et semblent ne pas
dépendre d’elle : anxiétés, angoisses, tensions, idées déprimantes,
sentiments d'impuissance, dépense excessive de travail intellectuel
qui peut s’installer de fagon chronique.

* Elle fait trop d’efforts dans tout ce qu’elle entreprend, ce qui déve-
loppe son irritabilité. Tout, ou presque, I'énerve. L'émotion désor-
ganise sa synthése mentale qui reste fragile.

* Les sentiments affectueux sont souvent accompagnés d’une suscep-
tibilité extréme. La personne tendue est sujette a des sympathies
ou des antipathies inconsidérées et a un entétement rigide.

© Groupe Eyrolles
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* Elle se sent seule, d'une solitude qui I'étreint, I'accable. Le constat
est qu’elle exagére sa dépression. Sa grande sensibilité devient vite
susceptibilité.

» Elle analyse trop les détails et fait frequemment des retours sur le
passe.

» Elle fait tout, ou presque, avec précipitation. Le Dr Vittoz la quali-
fiait d'« agitée ».

* Pour la personne tendue, le devoir est une sorte de carcan dans
lequel elle étouffe.

Quel est le but recherché ? Pour résumer, la personne tendue subit un
défaut de réceptivité. La réceptivité cérébrale est |'aptitude a s’ouvrir
a I'apport du monde extérieur. Le but de la méthode est d'apprendre
a contrbler sa réceptivité indépendamment de tout jugement ou d’ex-
hortations morales.

Cela est d'autant plus nécessaire a notre époque qui favorise le
développement de tensions, les médias nous abreuvant de nouvelles
catastrophiques. Nos outils informatiques, en perpétuelle évolution,
nous confrontent en permanence a nos limites, allant jusqu’a désta-
biliser notre confiance en nos propres capacités. Difficile de se mettre
a distance. Difficile de conserver notre équilibre psychosomatique.
Difficile de ne pas laisser s'enkyster des ressentis déstabilisateurs.

En France, trois Francais sur cinq prennent des médicaments pour
se calmer les nerfs. Mais face aux maladies nerveuses (neurasthénie,
psychonévrose, psychasthénie), les médicaments soulagent, mais sur
le long terme, ils vont voiler les difficultés plutdt que les résoudre.

rolles

Ce constat établi, pourquoi ne pas profiter d'une méthode dont la
i} pratique a fait ses preuves, basée sur des exercices qui permettent,
- vu leur simplicité, a la plupart d’entre nous de nous réapproprier nos
- propres potentialités et d'éviter que notre systéme nerveux ne s'épuise.

Pour y parvenir, il faut renforcer le contréle cérébral, qui est la faculté
2 de réguler les fonctions psychologiques et physiologiques du cerveau.
O Le Dr Vittoz aborde les trois limites du contrdle cérébral : absence,
insuffisance et instabilité du contrdle.

Il précise que chez certains, le contréle est automatique, habituel,
naturel. Chez d’autres, le cerveau est livré a I'anarchie, aux impul-
sions, aux phobies. A la plupart des psychonévroses correspond une

© Groupe Eyrolles
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Insuffisance ou une instabilité du contréle. Entre |'insuffisance et
I'absence, on trouve une variété infinie de degrés.

Le contrdle cérébral est régulateur (atténue les états déprimants),
régénérateur (dépasse la passivité, le sentiment d’'impuissance ou
d’'infériorité). Arriver a un contrble suffisant en développant la récep-
tivité par le corps grace aux voies tactiles, visuelles, auditives, olfac-
tives, gustatives, permettra d'apaiser le mental.

De nombreux patients ont témoigné de I'efficacité de la méthode pour
soulager des douleurs invalidantes par des exercices quasi quotidiens
qui, je le répéte, n'ont d'intérét que pratiqués régulierement.

Eliminez les pensées parasites

Pas si simple, je vous I'accorde. Nous trainons tous des pensées para-
sites. Notre cerveau travaille en permanence. Préconiser de penser
a autre chose, quand on est perturbé par des pensées obsédantes
n'est pas efficace. Soit on a tendance a passer a une autre pensée
préoccupante, soit on reste fixé sur la premiére idée perturbatrice.

La dépense excessive de travail intellectuel qui peut s’installer de
facon chronique provoque anxiétés, angoisses, tensions, idées dépri-
mantes, sentiment d'impuissance.

La méthode propose d'éliminer de notre cerveau, grace a certains
exercices, ce type de pensées.

Un premier exercice pour apprendre
a éliminer les pensées parasites

A chaque étape de cet exercice, prenez le temps de soupirer, voire

de bailler, pour bien vous détendre.

» Choisissez cing objets différents (par exemple : fruit, serviette
de table, stylo, tasse, clé, livre, cahier ou téléphone portable) et
placez-les a c6té les uns des autres sur une feuille de papier blanc.

* Prenez le temps de bien les regarder.

» Fermez les yeux. Visualisez mentalement les cing objets. Regardez-les
a nouveau. Visualisez encore une fois les objets les yeux fermés.

* Puis éliminez-en un. Mettez-le de c6té de facon a ne plus le voir.

© Groupe Eyrolles
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« A nouveau, prenez le temps de bien regarder les quatre objets
restant sur la feuille de papier blanc. Fermez les yeux. Visualisez-les
mentalement.

* Accordez-vous une seconde de détente. Regardez-les a nouveau.
Fermez les yeux, visualisez une nouvelle fois les quatre objets.

» Puis, éliminez un nouvel objet et maintenez-le hors de votre vue.

* A nouveau, prenez le temps de bien regarder les trois objets restant.
Fermez les yeux. Visualisez-les mentalement.

» Regardez a nouveau les trois objets. Fermez les yeux, visualisez-les
encore une fois, les yeux fermés.

* Eliminez un nouvel objet.

* Placez-le hors de votre vue. Regardez tranquillement les deux objets
qui restent. Fermez les yeux. Prenez le temps de les visualiser
mentalement.

* Accordez-vous une seconde de détente. Regardez-les a nouveau.
Visualisez-les une nouvelle fois, les yeux fermés.

« Eliminez un des deux objets restant.

* Regardez attentivement |'objet restant. Fermez les yeux.

» Visualisez-le mentalement. Puis accordez-vous une a deux secondes
de détente.

* Maintenant éliminez ce dernier objet de la page. Prenez le temps
de bien regarder la feuille blanche. Fermez les yeux. Visualisez la
feuille blanche.

» Recommencez une nouvelle fois cette derniére phase de I'exercice
en regardant attentivement la feuille blanche vierge de tout objet.
Prenez le temps de bien la regarder. Fermez les yeux.

* Visualisez a nouveau la feuille blanche mentalement.

rolles.

Faites cet exercice une fois par jour, ou un jour sur deux pendant un
- mois, voire les deux jours du week-end, si le temps vous manque en
5 semaine. Consacrez-lui 5 a 10 bonnes minutes tranquillement.

Par la suite, lorsqu’une pensée perturbatrice ou obsédante se présen-
A tera, fermez les yeux et visualisez une feuille blanche vierge de tout
O objet. Cette visualisation participera a mettre a distance progressi-
vement impressions, pensées ou images mentales désagréables, et a
vous aider peu a peu a sortir de votre esclavage psychique.

Une fois, I'exercice bien intégré, passez aux variantes d’élimination
en vous servant de mots.

© Groupe Eyrolles
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Eliminez les pensées parasites a |'aide d'un mot

Avec |le mot « tristesse »

- . L

* Munissez-vous d’'une feuille de papier ou d'un carnet de brouillon,
d’un crayon a papier et d'une gomme.

» Ecrivez sur la feuille, au crayon a papier, en majuscules espacées
les unes des autres, le mot TRISTESSE.

» Effacez le E terminal. Regardez le nouveau mot : TRISTESS.

» Attendez une seconde, puis effacez le premier T : RISTESS.

» Regardez attentivement le nouveau mot. Attendez une seconde, puis
effacez les deux S. Regardez attentivement le mot nouveau : RISTE.

» Attendez une seconde, effacez le R. Regardez les lettres restantes :
ISTE.

» Attendez une seconde, puis effacez IS.

* Regardez intensément les deux lettres qui restent : TE.

Entre chaque élimination, vous avez attendu une a deux secondes, le
temps minimum pour que les éliminations successives s'impriment
dans vos cellules mentales. La prochaine fois que vous ressentirez une
certaine tristesse, visualisez mentalement « TE » écrit sur votre cahier.

Fredonnez ce TE et sentez ol ¢a vibre.

Avec le mot « peur »

» Ecrivez le mot PEUR au crayon a papier en majuscules espacées
les unes des autres.

* Regardez attentivement le mot écrit.

* Gommez le P. Fermez les yeux une seconde.

* Visualisez mentalement le nouveau mot : EUR.

* Gommez le R. Fermez les yeux.

* Nouvelle visualisation de ce qui reste : EU.

¢ Gommez le U.

* || reste le E sur la feuille. Regardez bien cette lettre.

La prochaine fois que vous ressentirez une appréhension, visualisez
mentalement la lettre E.

Fredonnez ce E et sentez ou ¢a vibre et quels organes internes ou
quelles parties du corps ces vibrations massent.

© Groupe Eyrolles
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Avec le mot « appréhension »

» Ecrivez le mot au crayon a papier en majuscules espacées sur une
nouvelle feuille.

* Effacez deux lettres, I'une au début du mot, I'autre a la fin.

» Visualisez mentalement les lettres restantes : PPREHENSIO.

» Effacez a nouveau deux lettres, |I'une au début, I'autre a la fin.

» Visualisez mentalement les lettres restantes : PREHENSI.

» Effacez a nouveau une lettre au début du mot, 'autre a la fin.

» Visualisez mentalement les lettres restantes : REHENS.

» Effacez a nouveau une lettre au début du mot et a la fin.

e Visualisez mentalement les lettres restantes : EHEN.

En cas de perturbation relative a une quelconque appréhension,
fredonnez EHEN sur une longue expire et sentez oll ca vibre dans
le corps. Ainsi vous vous concentrerez sur les vibrations sonores et
mettrez a I'écart 'intellectualisation d’éventuelles contrariétés.

Ces trois mots ne sont que des exemples. Vous pouvez faire de méme
avec, par exemple, le mot « angoisse » (il restera le O que vous fredon-
nerez lorsque vous sentirez une angoisse monter en vous), « découra-
gement » (il restera RA que vous fredonnerez longuement lorsque vous
sentirez un découragement monter en vous) ou « coléere » (il restera
LE & fredonner lorsque vous sentirez la colére monter en vous)...

Choisissez le mot qui vous correspond et travaillez a I'élimination des
lettres avec cette technique. Et recommencez, recommencez, recom-
mencez régulierement pendant un bon mois quasi quotidiennement.

D'apres les comptes rendus du Dr Vittoz et de ses adjoints, la personne
tendue fera souvent I'opposé de ce qu’elle devrait faire. C'est souvent
I’objet ou I'idée qu’elle souhaite éliminer qui va se fixer dans son
cerveau. Ce qui montre ou se situe la difficulté.

Soyez patient ! Dans ce domaine, on ne peut avancer qu’a petits pas.
N’hésitez pas a refaire les exercices tranquillement sans vous juger.
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Eliminez les pensées parasites a |'aide d'une phrase

» Dans le méme esprit, choisissez une phrase qui correspond a vos
perturbations « récidivantes ». Exemple de phrase : « me libérer de
mes obsessions, aversions, allergies ».

» Ecrivez-la sur une feuille au crayon a papier.

» Puis gommez me, regardez attentivement la nouvelle phrase, puis
gommez allergies, soyez attentif a la nouvelle phrase, puis gommez
aversions, puis obsessions, puis mes, puis de, il reste le verbe
libérer, gommez /i puis rer il reste bé.

Quand vous sentez monter une aversion, visualisez le travail de
gommage sur votre feuille, puis fredonnez bé et essayez de ressentir
ce que ce bé fait vibrer au niveau du foie ? Recommencez ce fredon-
nement pour sentir ce que cela fait vibrer au niveau de I'estomac ?
Puis au niveau des intestins ? Et enfin des poumons ?

Pour éviter toute tension supplémentaire, ces exercices se feront dans
un esprit de Iégereté, comme lorsque vous jouiez a des jeux, enfant.

Vous ne ressentez rien ou quasiment rien ? Patience, peu a peu
vos sens s'affineront, et aussi curieux que cela puisse vous sembler
aujourd’hui, fredonner ce bé détendra votre systeme nerveux. Les
vibrations provoquées par le fredonnement vous libéreront de certaines
tensions.

L'intérét est de dépasser les bavardages mentaux perturbateurs que
nous subissons tous, moi-méme, et méme a ses débuts, le Dr Vittoz,
comme il le confiait a ses proches.

Les exercices d'élimination aideront votre cerveau a se reposer.
Fredonner TE, E, EHEN, O, RA, LE, BE massera vos tissus et vos
organes.

N’'oubliez pas de pratiquer, j'insiste, sans trop vous appliquer, comme
par jeu pour éviter toute tension supplémentaire.
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Développez la concentration
sur |'instant présent

Que nous soyons tendus ou pas, nous connaissons tous des difficultés
a vivre pleinement I'instant présent : difficulté a éliminer les pensées
qui nous envahissent, difficulté a nous libérer d'une émotivité qui
nous désorganise, etc.

Maintenant que vous avez a votre disposition des outils pour vous
aider a éliminer les pensées parasites, la feuille blanche a visualiser
et les TE, E, EHEN, O, RA, LE, BE a fredonner, il sera plus aisé pour
vous de vous concentrer au présent.

Le cerveau a besoin de discipline. Il faut tenir les rénes du cerveau
alors que I'on croit souvent le reposer en lui laissant la bride sur le
cou. Les exercices qui suivent aident 'esprit a s’échapper moins
souvent vers le passé, ou le futur. Et oui ! L'esprit s’évade vite du
présent.

Exercices de concentration par la vision

Concentrez le regard sur ce qui vous entoure chez vous. Par exemple
dans votre salon, fixez attentivement votre regard sur les objets posés
sur votre table basse, sur une commode, ou sur la table de la salle
a manger. Puis fermez les yeux, essayez de visualiser mentalement
ce que vous venez de regarder, ensuite décrivez le plus fidélement
possible ce qui reste dans votre imagerie mentale. Ouvrez maintenant
les yeux pour mesurer votre capacité de concentration actuelle.

rolles.

Méme exercice dans votre salle de bains, regardez attentivement
o ce qui est posé sur le lavabo, dans I'armoire de toilette. Fermez les
yeux. Puis visualisez mentalement ce qui a retenu votre attention,
énumeérez le plus précisément possible les objets. Ouvrez ensuite les
yeux pour vérifier ou en est votre concentration. Faites de méme avec
I'armoire a pharmacie...

Méme exercice dans votre chambre, sur la table de nuit, dans I'ar-
moire olu vous rangez vos vétements, vos chaussures. Combien voyez-
vous de paires, quelles couleurs ?

© Groupe Eyrolles

A faire aussi avec les placards de la cuisine...
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Refaites I'exercice une fois par semaine ou par mois selon le temps
dont vous disposez.

Vous pouvez également vous livrer a cet exercice d'observation depuis
chez vous en regardant par la fenétre, puis les yeux fermés essayer
de vous rappeler le nombre de fenétres dans I'immeuble en face, la
disposition des arbres, les voitures garées, etc. C'est ce que préconi-
sait André van Lysebeth, pionnier du yoga en Occident, pendant ses
séminaires, lorsqu’il nous incitait a « faire du Vittoz » pour étre « ici
et maintenant ».

Exercices de concentration par |'audition
P

Suivez le tic-tac de votre montre, d’un réveil ou d’'un métronome.
Répétez mentalement le rythme entendu pendant une trentaine de
secondes.

Variante :

Lisez lentement a haute voix 5 & 10 lignes d’un livre, voire un para-
graphe d’une revue. Fermez I'ouvrage. Ecrivez |I'essentiel de ce que
vous avez retenu.

Méme exercice avec une émission de radio ou de télévision. Suivez
attentivement ce qui se dit pendant un quart d’heure a une demi-
heure, puis écrivez, le plus précisément possible, ce que vous en
avez retenu.

Prenez ¢ca comme un nouveau jeu. Le jeu de la concentration.

Exercices de concentration par le toucher

Touchez un objet en fermant les yeux et décrivez-le avec le plus de
details possibles.

Vous pouvez faire de méme avec les mains, les doigts, les fesses, les
pieds : votre main droite est-elle en miroir avec votre main gauche
lorsque vos paumes sont I'une contre I'autre ? Laquelle est la plus
forte ? Laquelle est la plus douce ? Quelle phalange est la plus en
contact ?

Posez vos doigts sur une table ou votre bureau, de 'auriculaire
jusqu'au pouce. Lorsque vous appuyez un doigt aprées |'autre quelle
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pulpe touche davantage ? Quels muscles du bras sentez-vous bouger
selon le doigt que vous appuyez ?

Vous avez du mal a ressentir vos muscles ? Pas de panique, vos sens
vont s'affiner.

Assis sur une chaise, concentrez-vous sur le toucher de vos fesses,
de vos cuisses : laquelle est |a plus en contact, la fesse gauche ou la
fesse droite 7 la cuisse gauche ou la cuisse droite ?

Sur le sol, concentrez-vous sur la différence de toucher du pied
gauche, du pied droit, puis des orteils.

Exercice de concentration sur le chiffre 1

Ecrivez et prononcez mentalement le chiffre 1, trois fois de suite avec
une pause d'une seconde entre chaque. Puis accentuez |'exercice
jusqu’a prononcer ce chiffre mentalement sept fois sans oublier une
pause d'une seconde entre chaque.

Au début, faites I'exercice en vous isolant, puis exercez-vous a le faire
entouré d’autres personnes ou dans le bruit. Ceci permet d’apprendre
a se concentrer partout, dans n'importe quelle circonstance.

Variante :

Ecrivez le chiffre 1 sur un cahier, et passez avec votre index sur le
chiffre dessiné.

Ces quelques exercices faisant appel a la vue, a I'ouie, au toucher
participeront a améliorer votre concentration au présent.

~vrolles.

L'erreur la plus fréquente au début est de se demander si la concen-
tration est correcte. Ne vous en préoccupez pas. Ne vous jugez pas.
Soyez juste comme un petit enfant face a un nouveau jeu.

= La rééducation du contrdle cérébral ne supporte pas la hate. L'artisan
= de la cure, c’est vous-méme. Avancez a votre rythme, en fonction de
votre caracteére, de vos dispositions, de vos capacités. La concentration
se fera en tenant compte de vos limites dans chacun des trois sens.

En autorééducation, vous pourrez tester les différentes propositions.
Cependant il est clair que I'ceil extérieur d’un coach sera un plus pour
vous accompagner sur le chemin du bien-étre.

© Groupe Eyrolles
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Améliorez la réceptivité de vos sensations

Ameéliorer la réceptivité des sensations parait simple, et pourtant...

Comme le soulignait le Dr Vittoz, la personne tendue « pense trop ».
Elle s’ouvre difficilement au monde extérieur. Plutdét que de laisser
I'image se fixer sur son ceil, elle ne regarde que la partie qui I'inté-
resse. Elle substitue une appréciation a une sensation. Elle regarde
les gens et les choses d'apres I'idée qu'elle s’en fait.

L'appréciation des personnes tendues est donc trés subjective, et ce
parfois dés I'enfance, elles raisonnent en « j'aime, je déteste ».

Quelques exercices simples peuvent vous aider a améliorer la récep-
tivité des sensations.

Prenez conscience des différentes parties
du corps par le toucher

* Asseyez-vous sur une chaise et fermez les yeux. Pieds posés a plat
sur le sol, mains sur les cuisses.

* Prenez conscience de votre corps tel qu’il est en ce moment. Sentez
son poids sur la chaise, la pression du dossier contre le dos, le
contact des plantes de pied sur le sol, des orteils, |'arriere des
cuisses sur la chaise, les fessiers, les os du bassin, le poids des
avant-bras sur les cuisses, le poids des poignets, des paumes de
mains, des doigts.

* Pendant de lentes respirations, observez comment réagissent le
flanc droit, le flanc gauche, le sternum, le dos, les omoplates, les
épaules, la nuque, le menton, les lévres, la langue depuis sa racine
jusqu’a son extrémité, les joues, les narines, le bout du nez, les
yeux, le front, le cuir chevelu. Par ce biais, essayez de ressentir
progressivement |a totalité de votre corps.

» Concentrez-vous sur ces respirations. Yeux fermés, suivez le parcours
de I'air tandis que vous inspirez lentement par le nez jusqu’au fond
de la cavité olfactive. Sentez I'air entrer dans les alvéoles pulmo-
naires. Sentez les muscles et I'ossature du thorax se dilater. Expirez
lentement par la bouche. Videz, videz, videz.

* Puis ouvrez les yeux. Prenez conscience des objets qui vous font
face.
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* Toujours en position assise, levez, sans trop le tendre, un bras a
I'horizontale devant vous. Sentez ce qui se passe physiquement au
niveau de I'épaule, du coude, du poignet, des doigts. Reposez-le
sur la cuisse. Concentrez-vous sur les contacts de |'avant-bras, du
poignet, des doigts.

* Méme exercice avec |'autre bras.

* Soulevez maintenant lentement la jambe gauche légérement pliée.
Que ressentez-vous dans la hanche, le genou, la cheuville, la plante
de pied, les orteils ?

* Méme exercice avec |'autre jambe.

Au début, les sensations percues par les différentes parties du corps
grace au toucher n’arriveront au cerveau qu’estompées. Celui-ci sera
donc peu conscient de ce que vous toucherez. Patience ! Au fur et a
mesure que votre ressenti s'affinera, votre cerveau prendra go(it aux
sensations et sera de plus en plus attentif.

La sensation est I'antidote @ mettre en vedette. Rendez a la senso-
rialité toute sa valeur. Levez-vous, attentif au contact du sol sous
vos pas. Montez |'escalier en sentant chaque marche sous vos pieds,
dans vos cuisses.

Rééduquez votre accueil aux sensations sans émettre d'opinion. Vivez
le présent avec votre corps plutdt qu’avec votre téte. Les sensations,
Il ne faut pas les vouloir mais les laisser venir.

Vos sensations sont limitées ? Plus vous referez ce type d’exercices,
plus vos sensations s'affineront. Prenez le temps d'étre dans le ressenti
de votre corps. Le plaisir des sensations suivra bientdt.

olles

Terminez une premiere séance par une marche lente sentie. Oui, oul, a
I"intérieur, dans la piece ou vous étes. Soyez dans vos plantes de pied
quand elles se posent sur le sol, sentez le mouvement de la jambe, du
_____ genou, de la cuisse, du bassin, le mouvement d’un bras, de |'autre,
=5 la respiration qui accompagne, et méme les bruits environnants.

Attendez de sentir ce que je viens d’évoquer avant de passer a la
séance suivante, tranquillement, sans vous juger, comme par jeu.

© Groupe Eyrolles
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Apprenez a mieux percevoir les sensations

* Fermez les yeux, ouvrez les oreilles. Recevez les sons « sans atten-

tion forcée ». C'est tout votre corps qui entend.
Vous étes un peu comme un enfant auquel il faudrait réapprendre
a marcher. Ici, il faut rééduquer le travail cérébral, revenir aux
sensations kinesthésiques de la petite enfance... comme la flexion
et I'extension d’'un doigt.

* Fléchissez un doigt. Etendez-le. Observez les sensations dans |a
main, le bras... Exercez-vous a fléchir lentement chaque doigt I'un
apres |'autre...

* Maintenant, fermez et ouvrez une main. Observez les sensations
dans l'avant-bras, le coude, I'épaule.

* Mé&me exercice avec |’autre main. Toujours lentement.

e | evez-vous, observez les sensations dans les fessiers, les jambes,
le dos.

* Allez ouvrir une porte. Trois comportements sont possibles :
—|"ouvrir avec distraction ;

—'ouvrir en étant conscient de ce que vous faites ;

—'ouvrir en sentant dans vos muscles, ceux des bras, des épaules,
les mouvements nécessaires pour |'accomplissement de cet acte,
les sensations dans le poignet, I'avant-bras, I’épaule...

ldem pour ouvrir une fenétre, prendre un objet, boutonner votre
veste, etc.

» Asseyez-vous a houveau et observez les sensations dans les fessiers,
le dos, les cuisses, les pieds, les talons, les orteils...

* Ralentissez la respiration pour mieux accueillir ces sensations, la
respiration est généralement trop rapide.

Vous pouvez faire de méme dehors. Profitez de ce qui vous entoure

pour développer vos sensations.

* Observez votre marche au ralenti. Prenez le temps de percevoir |a
sensation du pied qui se pose sur le sol, puis le mouvement de la
jambe, la respiration qui I'accompagne.

» Placez-vous devant un arbre, posez une main sur le tronc, fermez les
yeux, sentez la texture, respirez 'arbre, écoutez les feuilles bouger.
Puis ouvrez les yeux, regardez la couleur des feuilles, leur forme.
Fermez a nouveau les yeux et laissez I'image s'imprimer en vous.
Ainsi, peu a peu, se développeront des sensations autres.
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Approfondissez la respiration

* Faites 5 respirations en comptant pendant une lente inspire : 1, et
2,et3, et4, eth.
N'oubliez pas les et qui aident a se caler sur le rythme des secondes.

» Faites une pause de 3 secondes en retenant votre souffle (1, et 2,
et 3).

* Expirez en comptant lentement 5 secondes de la méme fagon que
préecédemment, suivi d’'une courte rétention a vide en comptant
3 secondes (1, et 2, et 3).

Rendez vos exercices respiratoires |égérement sonores quand l'air
passe dans la gorge, comme s’il frottait la zone, vous tonifierez ainsi
les muscles du cou, les cartilages thyroidiens, les nceuds lympha-
tiques, les carotides, les veines jugulaires, la tunique musculaire du
pharynx, d'importants méridiens, les nerfs craniens, etc.

Cela donne :

sinspire: 1, et2,et3, et4d, eth;
e rétention a plein: 1, et 2, et 3 ;
eexpire: 1,et2,et3, etd, eth;
e rétention a vide : 1, ef 2, ef 3.

Autres sensations a développer : sentir ol ¢a respire au niveau de la
poitrine, du ventre, des tempes, du cou.

Se réapproprier la fonction sensorielle grace a ses propres moyens,
c’'est apprendre a recevoir. Au lieu d'analyser, aidez-vous a bien voir
ce gque vous regardez, bien écouter ce que vous entendez, bien sentir
vos gestes.

vrolles.

L La rééducation est une sorte de seconde naissance. Fermez les yeux
: pour mieux recevoir les odeurs, les bruits qui viennent de I'extérieur
(ouvrez-vous a la vibration sonore sans jugement, sans agacement), la
£ lumiére qui se diffuse a travers les paupiéres closes, la température, les
5. sensations tactiles : I'étoffe du tissu qui vous habille, le bois du fauteuil.

O Acceptez la progressivité de vos ressentis. Soyez patient. Asseyez-vous
confortablement et dites-vous : pendant deux minutes, je vais oublier
mes préoccupations de travail et les tensions de ma vie familiale.
Pendant deux minutes je n’aurai aucune pensée négative... Pendant
deux minutes, je vais étre vraiment ici et maintenant.

© Groupe Eyrolles
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Un peu de dessin...

La méthode Vittoz propose des exercices de dessin : crayonner des
dessins simples pour qu'ils se gravent peu a peu en vous. Ainsi,
quand votre mental aura envie de « reprendre sa liberté », visualiser
ces dessins vous aidera a vous recentrer sur I'essentiel.

» Dessinez une premiere fois le chiffre 1, puis a nouveau de plus en
plus grand. Répétez I'exercice sur une dizaine de lignes. Puis écri-
vez-le de plus en plus petit jusqu’a le réduire & un point.

Le chiffre 1 est un symbole d'unité sur un plan sensoriel et psycho-
logique. Le point permet de se recentrer et de revenir a son corps
dans sa globalité.

Variante :

Dessinez des carrés de plus en plus petits jusqu’a les réduire, eux
aussi, a un point, et qu’ils disparaissent.

* Joignez deux points par une droite.

Le fait de relier ces deux points permet d’éviter de s’éparpiller, de
partir psychologiquement a droite, a gauche sur des chemins de
traverse. Dessinez ainsi 5 droites.

* Dessinez d'un seul trait un huit horizontal, symbole de I'infini en
géométrie, coupé d’un trait a I'intersection des deux courbes.
Couper cette ligne peut aider a lacher symboliquement utopies et
Illusions. Car la vision de la ligne d’horizon change en permanence
en fonction de la position ol nous nous trouvons. Dessinez 5 huit.
Variante :

Dessinez deux signes de I'infini en croix, on obtient une sorte de
fleur & quatre pétales, c'est une facon de s’ouvrir symboliquement
a une future floraison.

» Dessinez d’un seul trait une spirale vers la droite, puis vers la
gauche.

Cela vous aidera a ne pas vous enfermer dans des « a priori ».

» Dessinez une échelle.

Je vous laisse en deviner I'intérét... Et oui, tout se fait par degrés,
progressivement.

Chacun peut créer ses propres variantes en fonction de ce qui lui
« parle ».
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Linsomnie
Autre préoccupation des personnes tendues : I'insomnie. La

recommandation du Dr Vittoz : ne pas chercher a dormir mais a
se détendre. Lire une BD, écouter de la musique...

Il considérait que dix minutes de détente équivalent a deux
heures de sommeil. Utilisez le dessin, la respiration, éventuelle-
ment allez sur mon site www.fcolombo.com, cliquez sur
« Exercices », une page de croquis vous indiquera comment, par
un léger massage du bout des doigts (do-in), vous détendre
avant de vous endormir (voir aussi |’'encadré « Pour lutter contre
I'insomnie » page 72).

En fait la méthode participe a I'éducation de la volonté. |l faut arriver
aux sensations sans effort, sans volontarisme outrancier, en douceur,
avec calme. Ne pas chercher le succes comme unique but mais a
vous ouvrir au possible.

Faites les exercices sans crispation, avec légereté. Certains s’aideront
en tenant un journal de bord.

Il résulte de cette pratique une qualité de vie a condition de ne pas
transformer les exercices en routine, mais de les vivre pleinement.

Certains considéreront ces exercices trop simplistes. Libre a eux. Mais
cette méthode a soulagé notablement nombre de personnes réputées
incurables qui s’y sont prétées apres avoir tout tenté.

rolles

& De plus, elle est utilisée par des sportifs de haut niveau, des danseurs,
des étudiants en période d’examens...

Quel rythme adopter ? A chacun selon ses dispositions de temps et de
motivation. Une séance par jour est un bon début. En cas de mal-étre
> plus profond, cela peut aller jusqu'a trois séances par jour.

© Groupe Eyrolles
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CHAPITRE

LACHER-PRISE DES

TENSIONS NERVEUSES :

3 L'APPROCHE
FELDENKRAIS

~—+ Assouplir les articulations autour du bassin.

~» Réajuster les influx nerveux de la partie haute du corps.
~—+ Réajuster les influx nerveux de la partie basse du corps.
~~+ Libérer le coccyx.

~+ Neutraliser les tremblements des mains.

Présentation de |'approche Feldenkrais

Moshé Feldenkrais, un scientifique indépendant

Moshé Feldenkrais, né en Russie en 1904, a rejoint la Palestine a
pied a I'age de 14 ans. Il a fait en Israél des études d’ingénieur en
meécanique, électricité, physique. Devenu docteur &s sciences a la
Sorbonne, il a travaillé avec I'équipe Joliot-Curie comme ingénieur et
physicien. Parallélement, il s’est formé aux arts martiaux. |l a été le
premier Européen a mériter une ceinture noire au judo.

Blessé au genou lors d'un match de football, il chercha a retrouver
la mobilité sans recourir a la chirurgie. D’aprés la légende, un jour
qu'il rentrait chez lui en boitant a cause de la douleur, il glissa et se
blessa a I'autre genou. Le lendemain matin au réveil, il eut la surprise
de constater que la vieille blessure ne le génait plus du tout. Il en
conclut que son systéme nerveux, en situation d'urgence, avait réussi
a organiser son corps pour faire face a la nouvelle blessure.
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|| consacra le reste de sa vie a comprendre comment le corps pouvait
s'adapter a une situation d'urgence ? Comment contourner la douleur ?
Comment accélérer le processus de rétablissement ?

Il n’a cessé de s’intéresser intensément a la physiologie du compor-
tement, partant du principe que I'homme est formé a la fois par
I"hérédité, I'éducation et I"autoéducation.

Un réajustement nécessaire des influx nerveux

Le principal intérét de la méthode Feldenkrais est de participer au
réajustement des influx nerveux grace aux mouvements dissociés,
mouvements subtils a effectuer en douceur.

Un homme est constitué en moyenne de 70 % d’eau, 200 os,
700 muscles, plus de 100 000 km de vaisseaux, et autour de
150 000 km de sensations nerveuses qui émettent chaque seconde
4 milliards de signaux entre I'hémisphére cérébral gauche et
I"hémisphere cérébral droit. D’apres les chercheurs en biologie,
200 000 signaux traverseraient une cellule au méme moment.

Toute douleur est relayée par les nerfs, donc par le systéme nerveux.

Le systeme nerveux se décompose en systéme nerveux central et
systéme nerveux périphérique. Le systéme nerveux central comprend
le cerveau et la moelle épiniére qui contrélent le tissu nerveux. Les
organes et les tissus communiquent avec le cerveau par I'intermédiaire
de la colonne vertébrale.

Le systéme nerveux périphérique dessert les membres, les organes
et les ganglions. |l se subdivise en deux systemes : volontaire et
autonome.

Le systeme autonome est soumis au contréle de I’hypothalamus.
Il se divise en deux parties : le systeme sympathique et le systeme
parasympathique, chacun utilisant un transmetteur chimique diffé-
rent. Exemple : au niveau des voies aériennes bronchiques, les nerfs
parasympathiques entrainent la constriction tandis que les nerfs
sympathiques élargissent le passage.

Moshé Feldenkrais a développé sa méthode pour réajuster les influx
nerveux grace a un travail autour du systeme nerveux, des tendons,
ligaments et fascias (enveloppes des muscles).

© Groupe Eyrolles
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Travail subtil a base, principalement, de mouvements dissociés qui
demandent patience, concentration et surtout de prendre les exercices
avec légereté, comme par jeu, pour éviter les crispations.

Sa méthode de réajustement n’a rien a voir avec une gymnastique
qui vise a fortifier et assouplir les muscles. Elle consiste a élargir et a
affiner le contrdle général que nous avons sur les muscles. Tout se fait
lentement, a I'écoute du langage du corps en passant par I'intimité
de I'expression corporelle.

Méme si les instincts de I'"homme se sont affaiblis, vous allez
vous rendre compte que vous pouvez contrbler non seulement les
muscles volontaires mais également les mécanismes végétatifs, donc
autonomes.

Comme le souligne Moshé Feldenkrais dans son livre Energie et bien-
étre par le mouvement’ : « si je souléve une barre de fer, je ne sentirai
pas la différence si une mouche s’y pose ou s’envole. Si je tiens
une plume, je sentirai une trés nette différence si une mouche s’y
installe ».

Le but est, a la fois, de réduire les efforts et de développer une plus
grande aptitude a ressentir les réactions de son corps.

On peut apprendre a inhiber les activités parasites adjacentes dues
a la fois a I'habitude et au cortex.

Moshé Feldenkrais propose de nous mettre devant une situation
nouvelle, en faisant appel a des positions du corps radicalement
différentes et a des muscles non utilisés jusque-la afin de créer un
contexte nouveau.

olles.

Les mouvements proposés sont simples, mais comme ils nous
« extraient » de nos habitudes de fonctionnement quotidien, ils sont
moins faciles a exécuter qu’il n'y paratit.

= D'aprés Moshé Feldenkrais, « non seulement nous sommes loin d'uti-
liser toutes nos ressources, mais nous nous gardons activement de
le faire ».

© Groupe Eyrolles
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Dans son livre La puissance du Mo/, il ajoute : « le corps est aérien
quand la téte et la colonne vertébrale sont décontractées ».

Chaque fois qu’une difficulté se présente, il ne s'agit pas de la
surmonter par la volonté ou la force, mais une fois le probléeme iden-
tifié, il s'agit de retrouver le controle des muscles inactifs, en inhibant
la contraction des autres.

|| est alors possible de récupérer la souplesse d'une articulation en
quelques minutes alors qu’il faudrait des mois avec des exercices
d’assouplissement classiques.

Tout se passe au niveau du sacrum

Le centre de gravité de notre corps se trouve sous le nombril (a2 trois
largeurs de doigts du nombril — au point appelé Tan Tien en médecine
chinoise). Quant au point de rencontre de tous les stress physiques,
Il se trouve, d'aprés Feldenkrais, au niveau du sacrum.

D’'aprés les spécialistes, tout mouvement devrait partir du bassin,
autour duquel prolifere une « forét » de muscles et de ligaments.
Bouger participe a une alimentation sanguine de tout le corps. Les
capsules fibreuses qui enveloppent les articulations rapetissent en
vieillissant, d’ou I'importance de favoriser leur souplesse et le passage
des énergies subtiles.

Libérez votre bassin

* Dans votre lit ou au sol, genoux pliés, pied droit soulevé, prenez le
genou droit dans la paume droite, faites-lui dessiner de petits cercles
horizontaux dans un sens, puis dans |'autre lentement.

Que ressentez-vous au niveau de la hanche droite ?

* Répétez le méme exercice avec le genou gauche.
Que ressentez-vous au niveau de la hanche gauche ?

» Toujours sur le dos, dans votre it ou au sol, jambes pliées écartées de
la largeur du bassin, pieds soulevés. Les gros orteils restent en contact
I'un de I'autre, paumes de mains sur les genoux, dessinez lentement
avec les genoux, dix ronds horizontaux dans un sens, puis dans l'autre.

8. Robert Laffont, 2005.

© Groupe Eyrolles
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Y a-t-il une différence de sensation par rapport a I'exercice précédent
quand vous ne sollicitiez qu'une jambe ?

Ces gestes anodins aident, en douceur, les énergies a circuler dans

les multiples articulations autour du bassin.

* Toujours sur le dos, pieds écartés de la largeur du bassin, jambes
pliées, soulevez les pieds, plantes de pieds perpendiculaires aux
jambes.

 Laissez le bord extérieur du pied gauche se rapprocher par le coté
gauche du matelas sans bouger le bassin ni la jambe opposée.

» Reprenez la position de départ.

* Recommencez tranquillement sans forcer.

Que ressentez-vous dans le bassin, |'articulation de la hanche et
la cuisse ?

» Refaites le méme exercice avec |'autre pied.

Que ressentez-vous dans le bassin, 'articulation de la hanche
gauche et la cuisse ?
Quelle différence de ressenti par rapport aux exercices précédents ?

* Toujours dans votre lit, toujours sur le dos, pliez légerement les
genoux, jambes écartées de la largeur du bassin.

» Laissez descendre le genou droit vers I'extérieur, en
direction du matelas dans un mouvement confortable X 3
soutenu par trois lentes respirations, sans bouger le
bassin, puis vers I'intérieur sans forcer.

Quels effets ressentez-vous au niveau de I'articulation de la hanche
droite ?

i 4
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* Méme exercice avec |’autre genou. 3
Quels effets ressentez-vous au niveau de I'articulation
de la hanche gauche 7

» Toujours sur le dos, dans la méme position de départ, jambes pliges,
écartées de la largeur du bassin, talons prés des fesses, soulevez
|égerement le bassin, restez en position et soulevez un peu plus
haut uniquement la hanche droite.

* Exercez un micromouvement de va-et-vient de la hanche
droite, de haut en bas sans bouger les genoux (le bassin — x 10
reste soulevé).

* Méme micromouvement avec la hanche gauche.

Que ressentez-vous au niveau des hanches ?

I,

( A quol sert cet exercice 7

Dans tout mouvement le bassin bouge toujours en premier. La
puissance de notre corps dépend donc du bas de notre abdomen.

Le bassin représente le support mécanique de base du corps. |l
soutient la colonne vertébrale de fagon ferme et doit étre mobile
afin de permettre aux vertébres de résister a la compression, et
aux muscles de recevoir les influx envoyés par les centres nerveux
inférieurs, le tout de fagcon harmonieuse.

Nous devons apprendre a faire fonctionner nos muscles sans
qu'ils soient soumis a des contractions internes non conscientes.

Le contréle abdominal épargne au bassin des contractions
musculaires indésirables et rééquilibre nos deux systémes
nerveux : central et autonome.

Tout est rattaché a la colonne vertébrale, des intestins aux
poumons. Tout changement de position doit donc se faire de
bas en haut.

Chacun apprendra en fonction de son propre langage corporel.
La méthode de réajustement est individuelle.

© Groupe Eyrolles
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Réajustez les influx nerveux
dans la partie haute de votre corps

Indiquez une heure virtuelle avec le nez

On prend le nez comme référence afin de ralentir le

mouvement.

* En position assise, montez le nez sur 12 heures, puis
vers la droite sur 3 heures, vers le bas sur 6 heures, vers x5
la gauche sur 9 heures, puis revenez a 12.

» Ensuite, déplacez votre attention du nez vers les oreilles.
Refaites le méme mouvement de rotation et imaginez la position de
I'oreille gauche, de I'oreille droite.

* Fermez I'ceil droit. Refaites le mouvement et continuez a suivre les
mouvements du lobe de |'oreille droite.

* Puis fermez I'eeil gauche et refaites le mouvement de rotation dans
I'autre sens. Suivez alors les mouvements du lobe de I'oreille gauche.

Décontractez les muscles extenseurs

Lorsque nous sommes évelllés, tout ce que nous faisons repose sur

le travail des muscles extenseurs qui sont des muscles volontaires.

|l faut apprendre a inhiber le mouvement des extenseurs et affiner

notre concentration et notre ressenti face a de petites nuances dans

les mouvements.

* Allongé sur le dos, rapprochez le menton des clavicules sans que le
reste du corps ne bouge. Gardez la téte en I'air 30 secondes. Pas
davantage.

En trois ou quatre séances, la contraction des muscles situés a |'ar-
riere du cou diminuera et vous aurez |la sensation que seules les
vertebres cervicales portent la téte. Aidée par la respiration, la sensa-
tion d’effort disparaitra peu a peu.

Si vos cervicales sont douloureuses, commencez par visualiser le
mouvement sans le faire. Un jour, le corps acceptera de s’y soumettre.
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| " A quoi sert cet exercice ?

D

Apprendre a faire fonctionner les muscles sans qu’ils soient
soumis a des contractions internes, et peu a peu, naturellement,
aider votre corps a éviter les gestes machinaux inutiles.

Dissociez le haut du corps

La dissociation, téte dans une direction et regard dans la direction
opposée, demande un apprentissage et oblige a étre concentré.

Pratiquez tout en douceur, a 50 % de vos capacités pour éviter un
enraidissement des muscles.
» Allongé sur le dos, jambes |égerement pliées, |la téte va
vers la gauche, et, dans le méme mouvement, les yeux
vers la droite. Vi,
» Puis tournez la téte va vers la droite pendant que les 3
yeux regardent vers la gauche. "

Ne vous appliquez pas outre mesure. Soyez dans le jeu

sinon des tensions risquent de se manifester.

* Maintenant, toujours dans la méme position, quand vous penchez
la téte vers I'arriére, dans le méme mouvement, les yeux se portent
vers I'avant, vers vos pieds. ™

* Puis quand vous penchez la téte vers I'avant, vers vos
clavicules, les yeux se portent vers le plafond. x3

Ne vous appliquez pas outre mesure. Soyez dans le jeu

sinon des tensions vont apparatitre.

* Toujours allongé sur le dos, basculez téte et épaules de
gauche a droite, puis dissociez : bougez la téte vers la — x 10
droite et les épaules vers la gauche, et inversement la
téte vers la gauche et les épaules vers la droite.

Etirez le haut du dos

» Allongé au sol sur le dos, jambes |égérement pliées, bras dressés
vers le plafond, paumes en contact, faites une dizaine de lents
mouvements des bras de gauche a droite, et en méme temps étirez
vos bras vers le plafond. Les épaules se soulévent |'une apres |'autre,

© Groupe Eyrolles
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le bassin reste immobile. Rétention de souffle, aprés une inspire,
sur I'étirement vers le haut.

1
Ve, T +en méme
temps
Il

LI v

=l

* Toujours au sol, les jambes dans la méme position, pliez les bras,
paume droite glissée vers I'omoplate gauche, paume gauche glissée
vers |'omoplate droite, coudes I'un contre I'autre au-dessus du
visage, faites un mouvement de va-et-vient des coudes de gauche a
droite et en méme temps que ce mouvement de va-et-vient, haussez
les coudes vers le plafond. Rétention de souffle, aprés une inspire,
sur I’étirement vers le haut.

.I,,

210

+ en méme temps

~
Uil»

'/T

55



2017 Eyrolles.

yright €

Caop

L'ART DE VIEILLIR EN FORME

a6

(7] A quoi sert cet exercice ?

Ces techniques évitent I'accumulation de stases fluidiques,
étirent la partie haute des vertébres, activent les fonctions neuro-
végétatives et participent a une bonne circulation des énergies
entre nos deux systémes nerveux périphériques (volontaire et
autonome).

Réajustez les influx nerveux
dans la partie basse de votre corps

Quelques exercices préliminaires

» Assis sur une chaise, pieds nus ou en chaussettes en appui sur le
sol, soulevez les plantes de pieds en gardant les talons en contact
avec le sol, et dans le méme mouvement les orteils
pointent vers le sol. I,

* Puis pendant que les orteils se redressent pour
« regarder » |le plafond, rapprochez les plantes de pieds x10
du sol. Dissociez, dissociez !

Ne vous raidissez pas. Amusez-vous en faisant lentement cet exercice.

Restez dans le jeu pour éviter les tensions.

» Allongé sur le dos, genoux légerement pliés, bras le long du corps,
soulevez une fesse, puis |'autre.

* Dans la méme position, soulevez une épaule, puis l'autre.

* Maintenant soulevez : I'épaule droite et la fesse droite,
puis I'épaule gauche et la fesse gauche.

» Soulevez I'épaule gauche et la fesse droite. Restez en x 2
position pendant trois respirations.

* Soulevez I'épaule droite et la fesse gauche. Restez en
position trois respirations. Dissociez, dissociez !

L

Pour ce troisieme exercice, il faut se mettre sur le ventre. Si cela vous

est pénible, contentez-vous de visualiser que votre corps pratique

I’exercice sans le faire.

* Donc sur le ventre, bras le long du buste, paumes vers le ciel, jambes
proches |'une de I'autre, levez les pieds, perpendiculairement aux
jambes et laissez les pieds basculer d’un coté.

© Groupe Eyrolles
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* Trois respirations.

* Relevez les plantes de pieds vers le plafond, puis laissez-les basculer
de I'autre cété.

* Trois respirations.

Exercice principal de réajustement des influx nerveux
du bas du corps

* Allongez-vous a nouveau sur le dos, bras le long du corps, paumes
vers le sol, jambes fléchies, croisez les jambes en placant le genou
droit par-dessus le gauche.

» Laissez tomber les genoux vers la gauche sur une expire de fagon a
ce que le seul appui des jambes soit sur le pied gauche. Le poids
de la jambe droite aide les jambes a aller sur le coté.

* Ne forcez pas. Acceptez les limites de |la descente des genoux.

* Restez en position pendant cing respires.

* Remontez les jambes pliées sur une inspire.

* |[nversez les jambes : genou gauche par-dessus genou droit, et
recommencez |'exercice de |'autre c6té.

* Restez en position pendant cing lentes respires.

* Allongez les jambes. Etirez-vous. Un soupir, un baillement.

* Puis remettez-vous debout. Balancez les bras doucement d’avant
en arriere. Bougez la téte vers la gauche puis vers la droite.

Ou en sont vos sensations dans le bassin 7 le haut du corps ? puis
vers le bas ?
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Chouchoutez votre coccyx

Nombre de spécialistes considérent que le point de rencontre de tous
les stress physiques se situe au niveau du coccyx. Cela s’explique
aisement par sa position dans le squelette.

Le crane, la colonne vertébrale et la cage thoracique sont réunis sous
le terme de « squelette axial ».

La colonne vertébrale se compose de 24 vertébres mobiles. En fait, il
y en a 33 si on compte les 5 vertébres soudées du sacrum et les 4 du
coccyx, qui peuvent étre considérées comme la base de la « caisse
de résonance » de la colonne vertébrale.

Les énergies se rassemblent dans le bas de la colonne vertébrale, et
compte tenu de la force de gravitation, elles ont tendance a y stagner.
Or c’est a cet endroit que circule |le vaisseau conception, matrice de
I'organisation énergétique, qui nourrit notre équilibre et harmonise
I"activitée yin et yang du corps.

Stimuler le sacrum et le coccyx est donc particulierement intéres-
sant : cela favorise la réharmonisation de I’axe vertébral, la relation
membraneuse avec le crane (il est dit que certaines céphalées peuvent
avoir une origine coccygienne) et également la relation avec tout le
systeme ganglionnaire orthosympathique.

Exercices

Pensez a masser sacrum et coccyx du bout des doigts avec de

I’huile de sésame ou de I'huile d’olive. Le bas de la colonne est

proche des sphincters anaux, extérieur et intérieur, vous pouvez

commencer par quelques contractions de I'anus, du plancher
pelvien et de la vessie.

* En position assise, contractez une fesse, puis I'autre, soulevez |a
premiére, puis la seconde. Contractez a nouveau anus et plancher
pelvien.

* Maintenant, allongé sur le dos (dans votre lit ou sur
un tapis épais), jambes |égerement pliées, basculez le x D
coccyx vers le plafond, puis vers le sol.

le,

© Groupe Eyrolles
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* Dans la méme position, faites un exercice de bascule M,
avec la téte. Quand vous rapprochez le menton des 5
clavicules, basculez le coccyx vers le sol, puis quand % _
vous pointez le menton vers le plafond, basculez le '
coccyx vers le haut.

* Maintenant, dissociez les deux mouvements : quand le menton
pointe vers le plafond, le coccyx pointe vers le sol, et quand le
menton pointe vers les clavicules, le coccyx pointe vers le plafond.

le,
En prenant votre temps

x5 comme pour un jeu
pour éviter toute tension

Dissociez, dissociez !

Exercice complémentaire si vos genoux
ne sont pas trop fragiles

» Mettez-vous a quatre pattes. Les genoux a I'aplomb des hanches,
les poignets a I'aplomb des épaules, paumes de mains contre le sol.

* Commencez classiqguement sur une expire par pointer coccyx et
sacrum vers le sol, le dos s’arrondit, la téte se baisse et le menton
se rapproche des clavicules. Restez dans la position pendant une
respiration compléte.
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* Puis, sur une inspire, redressez le sacrum vers le plafond, le dos se
creuse, et regardez devant vous.

le,

x 3

=

Premiére dissociation :

* Quand le dos s’arrondit, coccyx vers le sol, toujours en commengant
le mouvement par les fessiers, redressez le visage, le regard pointé
vers le plafond.

* Puis quand le dos se creuse, toujours en commengant
le mouvement avec le coccyx qui pointe vers le plafond, X
baissez le visage, le regard est dirigé vers le ventre.

le,

Deuxiéme dissociation :

* Quand le dos s’arrondit, sur une expire, toujours en
commencant le mouvement en baissant sacrum et
coccyx, baissez le visage pendant que le regard se porte
vers le haut.

* Puis, sur une inspire, quand le dos se creuse, levez le X3
visage, le regard est dirigé vers le sol.

le,

Eventuellement, commencez par vous contenter de visualiser votre
corps en train de faire les mouvements et les dissociations. Attendez
que votre corps soit prét et que vous ayez bien intégré le processus
afin qu'une certaine sérénité s’installe quand vous vous y mettrez.

© Groupe Eyrolles
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Variante (toujours si vos genoux ne sont pas trop fragiles) :

* Asseyez-vous sur les talons, orteils en appui sur le sol, genoux
écartés tout en rapprochant les talons I'un de I'autre. Paumes de
mains posées devant les genoux.

* Asseyez-vous sur le talon gauche, puis sur le talon droit.

le,

x 1 0 Alternativement

* Visualisez un courant d'énergie monter le long de la colonne
vertéebrale.

» Dégagez les deux jambes. Secouez-les. Faites trois, quatre circonvo-
lutions des chevilles.

Neutralisez les tremblements des mains?

» Debout, jambes écartées de la largeur du bassin, expirez.

* Inspirez lentement par le nez tout en levant les bras vers |'avant,
paumes vers le plafond, jusqu’a I’horizontale au niveau des épaules.
Pendant cette montée, vous avez la sensation que I'air est aussi
lourd que du plomb et que monter ainsi les bras nécessite un effort
tres important. Cette montée avec sensation de résistance de I'air
est un point clé de I'exercice.

* Quand les bras sont devant vous, a I'horizontale au
niveau des épaules, fermez les poings, et sur une réten-

tion de souffle, ramenez-les trois fois rapidement vers i,
les épaules.
* Redescendez les bras, secouez-les doucement. X 2

9. Exercice inspiré de Selvarajan Yesudian et Elizabeth Haich, Sport et Yoga, Foma, 1958.
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A quoi sert cet exercice ?

Accroitre la force de résistance du systéeme nerveux autonome

depuis le cervelet jusqu'au bout des doigts, ot 'on trouve

les terminaisons de trois méridiens de notre systéme nerveux

autonome :

* au bout des majeurs : les méridiens du maitre cceur (réle impor-
tant notamment au niveau de I'hypertension et de I'émotivité) ;

* au bout des annulaires : les méridiens du triple réchauffeur
(réle important notamment au niveau de I'équilibre de I'oreille
interne et de I'insomnie) ;

® au bout des auriculaires : les méridiens du ceeur (rdle important
notamment au niveau des angoisses, de la dépression et de la
confiance en soi).

La symbolique des poings serrés donne de I'assurance dans les
rapports avec autrui, avec peu a peu la sensation d’étre capable
d’engager n'importe quelle bataille.

© Groupe Eyrolles
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CHAPITRE

GYMNASTIQUE
ANTI-AGE )
(APPROCHE TAOISTE)

~+ Renforcer I'énergie au niveau des os et des reins.
~+ Ouvrir la porte des narines.

» Equilibrer les énergies yin/yang.

-+ Rendre ses épaules heureuses.
~—+ Sourire du front.
~+ Se concentrer sur la pleine lune.

» Soulever le ciel.

~—+ S'imprégner de I'histoire de la fleur et du samourai.

Pourquoi aborder cet art millénaire ?

Nos cellules impriment en elles les turbulences que la vie nous fait
subir. Certains vont jusqu’a évoquer « le mental des cellules ». Les
années passant, I'accumulation des tensions favorise le ralentisse-
ment, voire le blocage des courants qui animent notre corps.

D’apres les yogis, notre corps est un microcosmos constitué d'énergies
que les Chinois nomment yin et yang. La médecine chinoise consideére
qu’une des causes de nos maladies serait un déséquilibre énergétique
yin/yang et notamment un déficit d’énergies yin apaisantes. Dans
I'ensemble, nous serions trop yang.

L'approche taoiste va permettre de rétablir les courants d’énergie dans
le corps pour nous redonner vitalité et sérénité.
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Le taoisme, c'est quoi ?

Méme si Lao Tseu, cing siecles avant J.-C., énoncait que le tao
est indéfinissable. On peut tout de méme préciser que tao signifie
« vieux » en mandarin, et que I'idéogramme correspondant ajoute la
notion d'« honorabilité ». Les adjectifs « vieux » et « honorable » vont
ensemble pour les taoistes.

Dans leurs propos, les taoistes soulignent les limites de la compré-
hension humaine : I'étre humain cherche a tout analyser. En est-il
capable 7 L'étre humain veut tout comprendre. En a-t-il les capacités
alors que ses sens sont limités ? Il ne voit pas les ultraviolets, n'en-
tend pas les ultrasons, discerne peu les odeurs... Quand prendra-t-il
la mesure de ses limites ?

|'idéogramme chinois du tao est composé de deux parties, I'une
signifiant « marcher pas a pas » et I'autre « téte ».

|’homme est binaire corps/esprit. Pour étre entier, il doit harmoniser
ses énergies complémentaires, ses énergies yin dites « féminines »
et ses énergies yang dites « masculines ».

Au I1ve siecle avant notre ére, Chuang Tzu, autre grand sage taoiste,
considérait le tao comme une voie de transformation qui tend a
absorber et a harmoniser tous les courants pour surmonter les contra-
dictions et nous aider a survivre aux vicissitudes de la vie.

La question existentielle des taoistes est de réaliser le savoir-vivre et

de viser le savoir-étre avec en toile de fond culturelle le confucianisme,

le bouddhisme, le taoisme :

* le confucianisme vise la quiétude sociale ;

* |le bouddhisme cherche les réponses d’apaisement de |'esprit ;

* |e taoisme, plus complexe, part du principe que l'issue de tout
conflit psychologique ou social se trouve dans le décentrage.

Les taoistes considerent que le conflit est conflit parce que 'homme
ne s'y est pas prépare, et que tout conflit peut créer a terme des
opportunités de changement salutaires. La priorité taoiste est de faire
la paix avec soi-méme.

'art gymnique taoiste, voie d’harmonie, vise la maftrise de nos
énergies « internes ». D'importants méridiens sillonnent le corps et

© Groupe Eyrolles
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notamment le bas du dos. Si on n'assouplit pas la zone autour des
vertebres lombaires, d'importants méridiens (foie, rate, pancréas, rein,
vessie, vaisseau gouverneur) se trouvent comprimés et bloquent la
circulation du g/ (souffle, vent symbolisant la force vitale).

Renforcez |'énergie au niveau des os
et des reins i

* En position assise, entrechoquez vos dents. x10
] A quoi sert cet exercice ?

A proximité des maxillaires, passent les méridiens du triple
réchauffeur, de |'intestin gréle, de I'estomac et de la vésicule
biliaire.

» Massez le palais avec la langue.
7 A quoi sert cet exercice ?

Le palais correspond a l'arrivée du vaisseau gouverneur, qui
commence dans le bas de la colonne, longe les vertébres, fait
le tour de la téte et finit au niveau du palais. Considéré comme
le méridien tonifiant des personnes agées.

* Massez du bout des doigts I'arriere des pavillons des oreilles.
r A quoi sert cet exercice ?

Le long des oreilles circulent les méridiens du triple réchauffeur,
de I'intestin gréle et de la vésicule biliaire.

* Tambourinez avec les poings la face postérieure du crane. Les
taoistes appellent ce geste « battre le tambour céleste ».

(7] A quoi sert cet exercice ?

Sur le bas de la calotte cranienne sont situés de part et d'autre
de la premiére vertébre les points d'Arnold!0 trés énergisants.

10. Les points d’Arnold sont situés sur le nerf grand occipital, appelé également « nerf d'Arnold »,

nerf moteur qui permet les mouvements des muscles du cou.

4]
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Tapez le coccyx sur le sol : inspirez en contractant Iégérement 'anus
pour conduire le g/ et les énergies de la Terre, énergies yin, vers le haut
de la colonne, le long des vertébres lombaires, dorsales et cervicales

jusqu’au sommet du crane par le vaisseau gouverneur.
]

4

Puis expirez en visualisant la descente des énergies par

I'avant du corps le long du visage, du buste par le vaisseau x3
conception.

] A . _ &

| A quol servent ces exercices !

H Avec ces exercices, vous favorisez la circulation des énergies
internes dans votre corps.

* Et maintenant, respirez par les reins : une main au-dessus de la
téte, paume vers le ciel, le dos de I'autre main contre les reins.

* |nspirez les énergies cosmiques : visualisez que, par le bras tendu,
vous les envoyez depuis le créne le long du dos vers

la zone lombaire. Un poudroiement de lumiére inonde by
cette zone. 3
* Expirez par le nombril. Videz, videz, videz ! -

* Massez la zone des reins (juste sous les cotes flottantes)
avec de |'huile de sésame dans laquelle vous aurez
ajouté quelques gouttes d'huile essentielle de lavande, a défaut
vous pouvez utiliser de I'huile d'olive, de I'huile d’amande douce ou
la friction de Foucaud® (lotion énergisante a base d’huiles essen-
tielles : orange, citron, thym, lavande, et romarin).

* Frottez vos mains I'une contre 'autre, massez |'intérieur de vos
mains, placez-les dans le dos juste au-dessus des reins, doigts
tournés vers le sol, coudes rapprochés, et massez cette zone.

En complément, vous pouvez aussi vous masser au milieu de la plante
de pied, la zone que les Chinois appellent « Yong Quan », « source
pétillante ». Inspirez par I'abdomen, puis en expirant guidez le qi,
jusqu’a cette source pétillante.

» Allongez les jambes jointes devant vous, les orteils vers le plafond.
Frappez les talons contre le sol pour éveiller I'ensemble des énergies.
Cet exercice travaille sur toute la partie basse du corps. |l favorise
notamment la circulation veineuse de retour, allant des pieds vers le
haut du corps, et a également un impact sur la circulation sanguine
au niveau rénal.

© Groupe Eyrolles
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* Mettez-vous debout. Balancez doucement les bras alternativement
d’avant en arriere.
Cela aide a mieux ancrer les pieds dans le sol tout en se décontractant.

] A quoi servent ces exercices ?

Obtenir une sensation globale de tout le corps en rassemblant les
énergies libérées lors de chaque exercice de fagon a équilibrer
les énergies yin et yang.

« Ouvrez la porte des narines »

Les bouddhistes et les taoistes se servent du souffle comme outil de
libération des tensions nerveuses. Leur priorité est de se concentrer
sur la qualité de I'air qui entre dans les narines et sur la différence
de qualité ressentie quand il ressort.

Différence subtile. La respiration se fait, dans ce cas, uniquement

par le nez.

» Tranquillement, le matin, ouvrez vos sensations a la vie de cette
nouvelle journée. Le soir, ouvrez vos sensations aux contrariétés et
tensions accumulées au cours de la journée.

» Mettez des couleurs sur vos respirations. Visualisez que vous inspirez
un air d'une couleur vert tendre. |l pénétre dans le nez, se diffuse
dans le crane, les épaules, les bras, le cceur, le buste, le ventre et
les viscéres.

* Puis, sur I'expire, imaginez que I'air ressort gris sale, chargé des
toxines psychiques accumulées au cours de la journée. Videz, videz,
videz !

» Alternez avec une couleur qui vous corresponde : par exemple,
inspirez un air blanc/bleu et rejetez un air orangé sale ou déteint.

1

'

x 10 = Matin et soir

11. Expression parlante, mise en vedette par le médecin psychiatre Jean-Pierre Schnetzler dans

son livre La méditation bouddhique, Albin Michel, 1994,
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Variantes :

* Méme exercice paupieres closes, regard intérieur fixé sur le bout du
nez : refaites I'exercice du matin. Visualisez que pénétre un air vert
tendre depuis I'entrée dans les narines et la différence de ressenti
de I'air qui ressort dans une couleur gris sale.

Le soir, paupieres closes, inspirez un air blanc/bleu et expirez un
air orangé déteint.

* Méme exercice, paupieres mi-closes, regard orienté entre les sourcils
comme si vous vouliez regarder un point.

Ne forcez pas. Restez dans la détente comme par jeu.

(]

?

[74]

] A quoi servent ces exercice

Ces exercices subtils sont simples. Peu a peu, vous vous sentirez
a l'aise en les vivant, surtout si vous les accompagnez d'un trés
léger sourire des yeux ou du front.

Par la suite, vous pourrez vous exercer en tous lieux. Vos pensées
parasites s'envoleront. Les contrariétés s'estomperont. Vos répul-
sions seront neutralisées.

Lorsqu’une contrariété se présentera, concentrez votre ressenti
sur vos portes de narines. Inspirez un air vert tendre. Expirez
vos contrariétés et un air dans les gris.

Soyez patient. Vous finirez par évacuer tout ce qui vous encombre.
Le souffle nettoiera vos pensées, jusqu’a I'apaisement.

Equilibrez les énergies yin/yang

Les énergies yin et yang inondent notre univers, nous pénetrent,
circulent en nous. De plus, nous les transmettons autour de nous.

© Groupe Eyrolles
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Qu’est-ce que le yin ? Qu'est-ce que le yang ?
« Le yin est ce qui va devenir yang, le yang est ce qui va devenir
yin », disent les Chinois.

Yin et yang sont les deux piliers du mode de pensée chinois.
Loin d'étre antagonistes, leurs idéogrammes ont un point com-
mun, la montagne.

Dans 'idéogramme du yin sont symbolisés Lune et nuages. Dans
celui du yang, Soleil et la pluie.

L'énergie du ciel est yang, |I'énergie de la Terre est yin. Elles sont
interactives entre elles, en perpétuel mouvement, de méme pour
celles situées dans le corps. Certaines personnes sont plus dyna-
miques, donc plus yang. D’autres plus yin, donc moins toniques.

Pour équilibrer les énergies yin et yang qui sont en nous, on peut
recourir aux massages. |ls permettent de ramener ces énergies dans
le Tan Tien, notre centre vital (trois travers de doigts sous le nombiril).
Dans les pratiques taoistes, il est dit que I'eau yin et le feu yang
s'équilibrent par le massage.

En Inde, le massage est appelé jahrahara, que I'on pourrait traduire
par « destructeur de la vieillesse ».

Grace aux massages, le sang est nourri, le yin tonifié le long du vais-
seau conception (méridien qui longe I'avant du torse depuis le plan-
cher pelvien jusqu'a la |évre inférieure), et le yang équilibré le long du
vaisseau gouverneur (méridien qui longe la colonne vertébrale depuis
le coccyx, passe par le milieu de la calotte cranienne et redescend
jusqu’au milieu du palais).

olles

: Massez vos pieds

& « Masser les pieds, c’est masser tout |e corps », affirmait Boris Dolto,
pionnier de la kinésithérapie en France et directeur de I'Ecole fran-
caise d'orthopédie et massokinésithérapie (EFOM).

Si I'on est mal posé sur ses pieds, le bassin restera rarement a I'ho-
rizontale. Une fois ce dernier incliné, notre 5¢ vertebre lombaire

© Groupe Eyrolles
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souffrira, et par voie de conséquence notre nerf sciatique (méme des
personnes jeunes s'en plaignent).

Chaque pied comporte 26 os, 31 articulations, 19 muscles plan-
taires ainsi que le muscle du cou-de-pied, le « pédieux », et plus de
70 000 terminaisons nerveuses.

Sous chaque pied (juste derriére les coussinets) on trouve le départ
du méridien des reins, et au milieu de la plante des pieds, le point
de la source pétillante, appelé « Yong Quan » par les Chinois. Masser
ce point participe a I'équilibre de notre état nerveux.

Le massage des zones réflexes des pieds est pratiqué depuis la nuit
des temps et a abouti a développer ce que le Dr Risley a baptisé la
réflexologie.

e Matin et/ou soir, installez-vous confortablement dans un fauteuil
(éventuellement devant la télévision) aprés avoir posé au sol une
serviette éponge et avoir couché dessus deux bouteilles en verre
(les bouteilles en plastique font trop de bruit quand on les bouge).

* Pieds nus ou en chaussettes, posez vos plantes de pieds sur les
bouteilles couchées et faites-les rouler d'avant en arriére.

Massez vos intestins

» A partir du point Tan Tien, paumes de mains sur le ventre, procéder
a un massage circulaire, en commencgant a mi-hauteur du ventre
a droite du nombril, puis vers le haut, la gauche, le bas du ventre,
donc dans le sens du transit intestinal.

Variante :

» Posez quelques gouttes d'huile d’olive (éventuellement additionnées
de quelques gouttes d'huile essentielle de lavande) dans la cavité
ombilicale, débordez autour du nombril en vous massant dans le
sens des aiguilles d’'une montre afin de calmer le systéme nerveux
(72 000 nerfs subtils sont situés autour du nombril).

* Ou massez-vous, comme en Inde dans les centres ayurvédiques,
avec de I'huile de sésame (qui contient des antioxydants!? naturels :
fer, phosphore, magnésium, cuivre, huit acides aminés, Iécithine...).

12. Les antioxydants sont des composeés qui protegent les cellules du corps des dommages causés

par les radicaux libres.

© Groupe Eyrolles
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Si vous n'aimez pas le c6té poissant de I'huile, par peur d'en mettre
partout, essayez la friction de Foucaud® (distribuée en pharmacie),
déja évoquée plus haut, qui est a base d’huiles essentielles et d’ex-
traits naturels de thym, romarin, lavande, orange douce, citron,
menthol, camphre.

Massez votre sacrum et votre coccyx

» Allongé sur un tapis, genoux légérement pliés, portez
votre conscience dans la zone du bassin. Enfoncez
doucement les pieds dans le sol pour aider les lombaires
a décambrer.

* Orientez le coccyx vers |'arriére en cambrant trés lége- ~x5:10
rement, puis rapprochez le coccyx du sol.

Un soupir, un baillement, un sourire. Iy

* Puis balancez doucement vos genoux de gauche a droite.

Vous massez ainsi le bas de votre colonne vertébrale. x2-3

» Mettez-vous debout, contre un mur pour vérifier que
votre bassin et votre ligne d’épaules sont alignés sur le méme plan.

» Avec les fessiers, caressez le mur, de gauche a droite.

» Puis éloignez-vous du mur, pieds ancrés dans le sol écartés de la
largeur du bassin, épaules basses, menton rentré, corps étiré vers
le ciel, genoux |légerement pliés, paumes de mains sur la taille
pour mieux sentir vos mouvements, et amusez-vous a dessiner dans
I'espace cing cercles de hanches dans un sens, puis dans |'autre.
Ne cherchez pas a trop vous appliquer mais plutét a vous amuser
a un nouveau jeu...

* Et maintenant, dessinez avec le bassin un huit horizontal, et observez
comment se comporte le reste du corps : les épaules, la téte, les
genoux, les hanches...

I

'

4

rolles.

Observez comment votre corps vit ce mouvement ? Comment il parti-
cipe a ce mouvement symbolique de I'infini ? Concentrez-vous sur
votre ressenti. Offrez-vous un temps de communion avec ce huit de
I"infini.

© Groupe Eyrolles
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jc:

Pour lutter contre l'insomnie

» Equilibrez les énergies yin et yang en vous massant la zone du
ventre chaque soir dans votre lit. Le massage crée un équilibre
électrochimique dans le corps, apaise un mental agité, agit sur
le systeme cardiovasculaire, le systéme nerveux, le systeme
lymphatique, la circulation lymphatique et participe a réguler
la pression sanguine.

* Pour vous détendre et vous reposer : massez-vous du bout des
doigts le visage, les arcades sourcilieres supérieures, infé-
rieures, par-dessus les levres, les gencives supérieures, puis
inférieures, les maxillaires, les tempes, puis le sommet du
crane, a l'arriere sa base, enfin massez autour des pavillons des
oreilles, etirez-les doucement vers le haut, I'arriere et le bas.

Puis avec les pouces, massez les points d'Arnold sous la calotte
arriere cranienne, de chaque coté de I'Atlas, premiére vertebre
cervicale.

Rendez vos épaules heureuses

Cela consiste en un micromouvement des épaules avant/arriére, a la
limite de I'invisible de fagon a rester vraiment concentré sur |'arriére
du corps au niveau du milieu des omoplates (au point de la vertebre
D7), en position debout ou assise.

Ou que vous soyez, vous pouvez vous livrer a ces exercices, au bureau,
en voiture dans les embouteillages, dans un fauteuil, devant la téle...
» Epaules basses, menton prés de la gorge, nuque étirée sans raideur.
» Sur I'expire, avancez les épaules sur un plan horizontal, puis sur
I'inspire, reculez-les tres, tres légerement. La cage thoracique
s’ouvre dans la partie haute. Rappelez-vous que les poumons sont
situés assez haut dans le buste.
Ne forcez pas, restez léger dans I'esquisse du mouvement.
* Haussez les épaules. Quand les épaules montent, inspirez, quand
elles descendent, expirez, lentement.
Ne forcez pas, restez détendu.

© Groupe Eyrolles
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* Aprés ces mouvements préliminaires, dessinez dans |'espace, avec
vos épaules, une dizaine de cercles, vers le haut, I'arriére, le bas,
I"avant, puis inversez les rotations.

Ne vous raidissez pas. Ne cherchez pas la perfection du geste.

Cela rendra vos épaules heureuses.
] A quoi servent ces exercices ?

Ces exercices permettent de redresser un dos qu’on laisse
souvent s’affaisser, les années passant.

Les épaules sont le lieu de passage de 6 des 12 méridiens princi-
paux : les méridiens des poumons, du gros célon, du maitre coeur
péricarde, du triple réchauffeur, du ceeur et de I'intestin gréle.

Ces ronds d'épaules font bouger les omoplates, sollicitent la
zone de la fameuse vertébre D/, surnommée le verrou de la
partie haute de la colonne, et participent a détendre les trapézes,
la nuque, mais aussi les cervicales, les lombaires et le plexus
solaire.

Souriez du front

Sourire du front agit sur tout le masque facial, les tempes, le cuir
chevelu, les douze principaux nerfs craniens et les zones faciales de
do-in. |l s'agit tout simplement d’essayer de visualiser que |la peau du
front s’étire vers les tempes lorsque I'on sourit, ce qui participe a toni-
fier certains méridiens (gros intestin, estomac, vésicule biliaire, vessie)
et la circulation des énergies au niveau du vaisseau gouverneur.

Concentrez-vous sur la pleine lune

1. Visualiser la pensée perturbante pendant une trentaine de secondes.
2. Visualiser la pleine lune, trente secondes.

3. Fixer le mental sur un événement ou quelgu’'un qu'on apprécie
pendant trente secondes, puis repasser a la visualisation de la
pleine lune, a nouveau pendant une trentaine de secondes.

4. Revenir a la premiére pensée perturbante.

13
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Si vous vous étes vraiment concentré sur chaque étape de I'exercice,
quand vous reviendrez a la premiere pensée, elle aura perdu de sa
force perturbatrice.

Vous pourrez procéder de méme pour tout ce qui vous préoccupe,
qu'il s’agisse d'un événement ou d’une personne.

Autre visualisation qui peut aider a pacifier un mental perturbé :

* Quand une contrariété vous envahit au plus profond de vous-méme,
visualisez-vous en train de prendre un équilibre sur un pied jusqu'a
ce que le mental s'apaise.

Vous pouvez soit visualiser la posture, soit, si le contexte s’y préte,
vivre effectivement la posture.

» Par exemple la posture de I'arbre : épaules basses, lombaires décam-

brées, menton rengorgé, sommet de la téte étiré vers le haut, un pied
ancré dans le sol (bord gauche et bord droit), jambe tres |égerement
flechie, et surtout le regard fixé sur un point.
Soulevez 'autre pied, genou légerement plié ouvert sur le cote,
posez la plante de pied contre le profil de la cheville de la jambe
au sol, ou contre le profil du genou ou de I'aine, et surtout en main-
tenant le regard fixé sur un point devant soi.

Est-ce que votre ressenti face a une image perturbatrice a évolué ?
S’est-il adouci ?

Avez-vous réussi a relativiser les événements pénibles qui « polluent »
votre foie, votre rate et votre pancréas, qui sont des organes psychiques ?

Portez la pleine lune et ses énergies yin

Faire cet exercice dehors apportera davantage de sensations, peu

Importe ol en est le cycle lunaire.

» Debout, détendu, penchez le buste vers I'avant sur une expire.
Secouez les bras, laissez-les pendre souplement. Redressez-vous
lentement sur la prochaine inspire.

» Levez les mains au-dessus de la téte. Si vous avez des difficultés
a ce niveau, contentez-vous de visualiser votre corps en train de
faire I'exercice.

* Avec vos pouces et index, formez un rond a I'image d’une pleine
lune, paumes vers le ciel.

© Groupe Eyrolles
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* Creusez le dos jusqu’a ce que le corps forme un arc. Regardez votre
pleine lune au-dessus de la téte. Retenez votre respiration pendant
2 a 3 secondes. Visualisez qu’un poudroiement lunaire se pose sur
vos paumes de mains, puis que |'énergie lunaire nourrit chaque cellule
de vos mains, de vos bras, de votre cou, de votre visage. I

» Sur I'expire, descendez les bras et sentez une cascade
d’énergie parcourir votre corps jusqu’au bout des orteils. xd

!

Cette cascade d’énergie participera a vitaliser votre corps.
Si vous répétez régulierement |'exercice, vous vous sentirez rajeunir,
revitalisé dans une dynamique sereine.

N’hésitez pas a revivre les postures, vous aurez de nouvelles sensations.

La disharmonie entre les énergies yin et yang vient souvent d'un
manque d'énergies yin, d’ou I'importance de ces visualisations de la
Lune, porteuses d’énergies yin.

Exercice complémentaire pour ceux qui veulent repousser les énergies

yang : repousser les montagnes.

* Bras pliés, mains devant les seins juste sous les clavicules, paumes
tournées vers I'extérieur, bouts des doigts pointés vers le ciel :
imaginez que vous repoussez les montagnes en allongeant, tres,
tres, trés lentement sur une expire, les bras devant vous.

Soulevez le ciel

» Debout, sur une inspire, montez les bras vers le ciel, les paumes de
mains tournées vers le ciel perpendiculaires aux bras.

* Sur I'expire, sans bouger, sentez que vous soulevez l'air, et que
quelque part vous fusionnez avec les ondes cosmiques.

» Etirez les bras, poussez le ciel, poussez, poussez en vous étirant.

* Puis serrez |'air dans les poings et essayez de sentir les énergies

parcourir les bras jusque dans le buste et le ventre. Iy

* Puis redescendez les bras par les cétés, retenez votre

souffle et essayez de ressentir les énergies cosmiques

O qui ont pénétré vos cellules.

~vrolles.

’

><5"10

Si vous vous sentez trop yin et ressentez le besoin de vous énergé-
tiser, de vous nourrir d’énergies yang, faites I'exercice tous les jours
pendant environ un mois pour que vos énergies s’harmonisent entre
le ciel yang et |a terre yin.

© Groupe Eyrolles

13



'sa]|10JA3 £10Z @ ybBuAdon



SEUXIEME PARTIE

PRATIQUEZ

DES EXERCICES
SIMPLES

AU QUOTIDIEN
POUR ALLER MIEUX



'sa]|10JA3 £10Z @ ybBuAdon



rolles.

© Groupe Eyrolles

2

P
%

CHAPIT]

5 LA VISUALISATION

Au-dela des délires verbaux de certains médecins qui veulent a
tout prix secouer les insouciants en clamant : « le fauteuil, c’est le
cercueil », combien de personnes prennent le temps de respecter leur
corps si elles n'y sont pas contraintes ?

La plupart des « allergiques » a toute activité physique sont des
personnes auxquelles la vie n'a pas donné I'opportunité de mesurer le
plaisir que peut apporter au corps une quelconque pratique physique.
Elles ne « condescendent » a s’y pencher que si leur corps réclame,
par des douleurs variées, que |'on s'occupe de lui. Tant que ce dernier
ne hurle pas « occupe-toi de moi ! », elles le traitent en esclave, consi-
dérant que son seul intérét réside dans le fait de les « véhiculer ».

Pour ces personnes qui risquent de trop forcer ou de développer
tensions et contractures lorsqu’elles débutent des exercices, visualiser
leur corps en train de pratiquer des exercices tout en restant assises
dans leur fauteuil est une bonne solution de départ. De plus, comme
elles n’ont jamais fait aucun sport, elles effectueraient les exercices
a contrecceur, par devoir, sans vraiment les vivre.

19
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Exemple d’exercice de visualisation
dans le cas d'une sciatique

* Une fois par jour, pendant un mois, imaginez-vous en train de
soulever un genou, par exemple le genou droit. Faites-le passer
virtuellement par-dessus |'autre jambe, et doucement a |'aide
de la main gauche placée sous le genou droit, tirez doucement
la jambe en direction de la hanche opposée.

* Visualisez que vous restez dans cette position. Inspirez un
poudroiement de lumiére blanc-doré qui pénétre votre genou
et se répand voluptueusement dans votre bassin et votre fesse
droite.

* Expirez lentement en position virtuelle et continuez sur une
dizaine d'inspires et d'expires, tout en accentuant |'étirement
virtuel de la cuisse et de la fesse dans une ambiance saupou-
drée de lumiere blanc-doré.

* Visualisez maintenant que vous vivez le méme exercice avec
I"autre jambe.

* Laissez vos cellules mentales s'imprégner de ces exercices
avant de passer concretement a la pratique. Ne brilez pas les
étapes. Restez dans la visualisation.

* La premiére semaine, contentez-vous d'une visualisation par
jour. La deuxiéme semaine, deux visualisations par jour, une le
matin, une le soir. La troisieme semaine, accordez a votre corps
une visualisation dans la matinée, une a la mi-journée et une
autre dans la soirée. La quatrieme semaine, votre corps vous
réclamera de passer a l'acte.

Avec cette démarche en deux temps, je suis préte a parier gu’un jour
ces personnes finiront par éprouver une certaine volupté a utiliser
leur corps.

Passons a la « pratique » :

* |nstallez-vous confortablement soit sur votre lit soit dans un fauteuil.
» Respirez lentement, yeux mi-clos.

» Concentrez-vous sur la lourdeur des bras, la lourdeur des jambes.
» Expire (il faut vider avant de remplir), inspire, expire, inspire.

80
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LA VISUALISATION

* Votre pensée se fixe sur votre front. La peau de votre front se détend.
Votre bouche est légerement entrouverte, vos lévres se détendent.
Vos narines se détendent. Vos sourcils se détendent ainsi que I'es-
pace entre eux.

» I[maginez-vous pres d'une falaise d'ou s'échappe une cascade.
Fermez les yeux. Imaginez I'eau tiede, transparente, fortement
éclairée par le soleil.

* Mettez-vous dessous.

Elle coule sur votre téte, caresse le cuir chevelu qui se détend,
descend sur le front qui en apprécie le contact, descend dans les
yeux, les lave de toutes les images qu'ils ont vues, puis coule dans
les oreilles et les lave de tout ce qu’elles ont entendu.

L'eau descend dans la gorge et la lave de toutes les paroles pronon-
cées, puis le long de la colonne vertébrale, des épaules et du dos
dont elle détend tous les muscles.

Puis elle descend sur la poitrine qui frissonne a son contact, sur le
ventre, les cuisses, les genoux, les mollets, les pieds. Elle emporte
avec elle toutes les tensions.

» Secouez doucement |la téte comme pour laisser |I'eau s’'évacuer.
Secouez doucement les coudes I'un aprés I'autre, les cuisses, I'une
aprés |'autre. Le corps se détend, comme lavé de tout. Vous soupirez,
baillez, soupirez, baillez. Vous vous étirez.

Votre nuque est Iégere, votre cou souple, vos épaules décontractées.
Votre ventre libéré de ses tensions.
 Laissez-vous a nouveau soupirer...

- A . . "
h A quoli sert cet exercice ¢

olles.

Cette visualisation peut étre faite a tout moment, notamment si
une pensée vous perturbe au point de sentir monter une tension.
Elle aide a détendre votre systeme nerveux autonome.

£ Chacun peut choisir sa propre visualisation et y consacrer le
5. temps qui correspond a son tempérament.

O Comme I'a montré le professeur Schultz (de ['université de
Berlin) avec /e « training autogéne », si on accepte de jouer le
jeu, tout est possible. Il suffit par exemple de penser : « ma main
est chaude », pour que la température de celle-ci augmente de

© Groupe Eyrolles
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quelques degrés. Secouer la main pour qu’elle reste bien molle,
puis se convaincre qu’elle chauffe, gu’elle chauffe.

Vous ne sentez rien ? Persévérez tranquillement deux ou trois
fois dans la méme journée.

Plusieurs témoignages |'ont confirmé : les personnes qui visua-
lisent, chaque jour, la circulation des énergies dans un bras ou
une jambe sous platre a la suite d’une fracture accélerent le
rétablissement du membre immaobilisé par rapport a celles qui
restent passives.

Un des plus spectaculaires a été rapporté par des personnes
perdues en montagne, sous la neige, avec des chaussures non
adaptées. Celles qui se sont concentrées sur la circulation du
sang dans leurs pieds et leurs orteils, visualisant intensément
que le sang circulait correctement dans les orteils et les réchauf-
fait, s’en sont sorties sans pieds gelés ni engelures.

Vous pouvez vous aussi élargir les limites du possible, rendre
possible I'impossible, faire en sorte que la difficulté devienne
facile et le facile agréable. J'espere vous en avoir convaincu.

© Groupe Eyrolles
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6 LA DIGITOPUNCTURE

La digitopuncture est une technique énergétique naturelle utilisant
la pression des doigts pour masser certains points d’acupuncture
traditionnels chinois. Il existe des dérivés a cette technique : I'acu-
pressure, le « do-in », la réflexologie, le « dien cham ».

En ayurvéda (médecine indienne), tout massage est appelé « jara-
hara », dont la traduction signifie « le destructeur de la vieillesse ». Le
massage crée un équilibre électrochimique dans le corps. |l agit direc-
tement sur trois systemes : cardiovasculaire, lymphatique et nerveux.

Méme s'il est préférable, comme pour toute discipline, de se rappro-
cher d’un spécialiste, on peut découvrir par soi-méme les effets sur
quelgues points essentiels pour :

® préparer son repos nocturne ;

* soulager les pieds ;

®* masser les reins ;

» stimuler tout I'organisme.

Préparer son repos nocturne

Les années passant, il devient souvent délicat, voire difficile de s’en-
dormir. Les spécialistes considerent qu’il ne faut pas attendre le
sommeil mais le repos.

Quels sont les points a détendre le soir au coucher ?

Le masque facial, I'arriére du cou et le créne sont les trois zones a
masser en priorité du bout des doigts, la bouche détendue, légeére-
ment entrouverte :

* Posez délicatement le bout de trois doigts (index, majeur, annu-
laire) sur les arcades sourciliéres supérieures. Appuyez entre trois
et cing fois.

* Faites de méme sous les yeux au niveau des cernes.
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* Toujours avec le bout de trois doigts, par-dessus les lévres supé-
rieures, massez délicatement les gencives supérieures.

* Faites de méme sur les gencives inférieures, en dessous des levres
inférieures.

» Massez d'un doigt (index) I'arriere des pavillons d’oreilles
en partant du haut, puis en insistant au niveau des x 3
maxillaires.

* Tirez doucement les pavillons vers le haut, vers |'arriére,
puis vers le bas.

* Cherchez le creux du sommet de la téte et massez-le de
facon circulaire, une a deux minutes.

le,

2017 Eyrolles.
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* Cherchez le creux qui se situe
au milieu de I'arriere du crane et
massez-le doucement une a deux
minutes.

* Puis toujours sur I'arriere du crane,

de part et d’autre de la premiére
vertebre cérébrale, massez avec vos
pouces les points d’Arnold.
Vous ne les situez pas ? Cherchez
du bout des doigts deux petits
creux. Deés qu'une sensation se
présentera, vous y serez.

(7] A quoi sert cet exercice ?

poumons et les intestins.

des nerfs sensitifs.

Grace a ces pressions, vous sollicitez les 12 principales paires de
nerfs craniens, nerfs moteurs et sensoriels, dont le nerf vague,
ou pneumogastrique, en liaison avec le ceeur, |la trachée, les

Ces nerfs sont liés a I'encéphale, lui-méme directement en rela-
tion avec le tronc cérébral (sorte de renflement de la moelle
épiniéere). Cette structure est fondamentale car elle comporte
des noyaux, sortes de complexes nerveux dont le réle est de
piloter les nerfs moteurs et d’intégrer les informations recues

© Groupe Eyrolles
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Soulager les pieds

Masser ses plantes de pied, c'est masser ses semelles veineuses qui
sont partenaires d’une circulation du sang harmonieuse, notamment
dans les jambes.

Ici, nous allons nous concentrer sur des points précis :

» Sous chaque pied, juste derriére les coussinets, est situé le départ
du méridien des reins. Tranquillement, avec un pouce, massez par
un mouvement circulaire dans un sens, puis dans l'autre ce point
pendant une minute.

* Autre point, au milieu de la plante des pieds, le point Yong Quan.
Massez ce point, appelé par les Chinois « source pétillante », parti-
cipe a un meilleur équilibre de notre état nerveux. Toujours avec les
pouces, petit mouvement circulaire dans un sens puis dans |'autre.

* Puis sur le cou-de-pied, appuyez vos pouces sur la jonction entre le gros
orteil et le deuxieme, entre le deuxieme et le troisieme, puis entre le
troisieme et le quatrieme, et enfin entre le quatrieme et le cinquiéme.
Cela participe a rendre une certaine liberté de vie a chacun de vos
orteils, facilite la circulation des énergies, sachant que des gros orteils
part le méridien du pancréas, de la rate et du foie ; au deuxieme orteil
arrive le méridien de I'estomac, au quatrieme orteil, le méridien de
la vésicule biliaire, et au cinquieme orteil, le méridien de la vessie.
Le massage aidera vos ortells a se sentir revivre. En sus, votre station
debout s’en trouvera améliorée.

Soulager ses pieds participe a I'équilibre et a I'harmonie du corps.

~vrolles.

Masser les reins

* Posez les pouces sur |la partie arriére de la taille, juste sous les cotes
flottantes, les doigts tournés vers le bas, et 1a, massez tranquillement
& avec vos pouces, vos reins et vos surrénales pour aider les énergies
O a circuler dans la zone.

* Vous pouvez mettre sur le bout de vos doigts de la fric- y
tion de Foucaud® aux huiles essentielles 100 % natu- 1i/2
relles et frotter vigoureusement I'arriere de la taille, puis )
tambouriner doucement la zone, poings fermeés.

© Groupe Eyrolles
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Vous pouvez également masser avec de I'huile d’'olive dans laquelle
vous aurez ajouté quelques gouttes d’huile essentielle de lavande.
Mais déja, un massage a sec aidera les énergies a circuler dans la
zone.

[ /| A quoi sert cet exercice ?

Les reins jouent un réle essentiel dans |’épuration, la régula-
tion, I'équilibre des entrées et sorties de I'eau, des minéraux
(molécules de sodium, potassium et autres). lls maintiennent
I"équilibre acido-basique des tissus, jouent un rdle essentiel

dans la pression artérielle.

Stimuler tout |I'organisme

Les vieux maftres chinois de kung fu et de gi gong considérent que

masser certains points d’énergie favorise la longévité.

* Acupressez un point sur le bras situé au-dessus du coude, a deux
largeurs de doigt de la pliure du coude vers I'intérieur, appelé le
« point d'insomnie sur le trajet du méridien du triple réchauffeur ».
Tatonnez la zone doucement jusqu’a sentir un point légérement
névralgique, c'est la !

* Pour stimuler la circulation sanguine dans les membres inférieurs,
acupressez le point situé au milieu du pli du genou (le creux poplité
sur la partie arriere du genou).

* En sus, acupressez au milieu de I'arriere du mollet (au centre des
deux muscles appelés « jumeaux ») a mi-distance entre le pli du
genou et le talon.

Vous ne trouvez pas I'endroit ou presser ? N'hésitez pas a tatonner,
et des que vous sentirez un point sensible, vous y serez.

La station debout et les talons hauts sont a I'origine de problémes
circulatoires du bas du corps. En acupressant les deux points ci-dessus
(milieu de I'arriere du genou et milieu de I'arriere du mollet), vous
soulagerez les névralgies de vos jambes.

Comme précisé précédemment, I'activation de ces points ne donnent
des résultats que dans le cadre d’une pratique réguliére.

© Groupe Eyrolles
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7 | DES ORTEILS
EN LIBERTE

Les exercices suivants sont réputés en Extréme-Orient pour soulager
nombre de problémes circulatoires.

lls peuvent se faire debout ou assis. Il est plus aisé de commencer

assis pour éviter les tensions.

* Pieds écartés de la largeur du bassin, recroquevillez les orteils vers
le sol de telle fagon que la volte plantaire soit creusée notamment
dans sa partie antérieure.

Les pieds reposent au sol sur les talons, le bord externe des plantes
de pied et I'extrémité des orteils repliés.

ﬂ A quoi sert cet exercice 7
Vous tonifiez le premier point du méridien des reins.

* Puis, épaules basses, yeux fixés sur la ligne d’horizon, balancez
les bras d’avant en arriere. Inspirez, bras vers |'avant du corps, et
expirez, bras vers |'arriére.

* Faites une dizaine de balancés, concentré sur le point long Isiuann,
premier point du méridien des reins, situé sous le creux formé aprés
les coussinets a I'avant de la volte plantaire.

* Maintenant, pendant la montée des bras vers I'avant, recroquevillez
les orteils vers le sol, puis sur la descente des bras vers l'arriére,
laissez les orteils pointer vers le plafond en les laissant s’écarter
les uns des autres.

¥ ]

I

x 10 = Allers-retours
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* Ensuite, amusez-vous a faire pianoter vos orteils comme s'ils jouaient
du piano. Appuyez le petit orteil dans le sol, puis les suivants, I'un
apres l'autre, jusqu’au gros orteil. Inversez les appuis du gros orteil
vers le petit.

L'idéal est de se livrer a I’exercice pieds nus ou en chaussettes. Nos
pieds de citadins passent trop de temps enfermés dans des chaus-
sures. |Is ont besoin qu’on les libére, qu'on les masse, qu’on les étire,
qu’on les laisse vivre.

Toujours sans forcer.

| A quoi sert cet exercice ?

h

Comme évoqué plus haut, les orteils sont le siege de terminai-
sons des méridiens : du pancreas, de la rate et du foie pour le
gros orteil, de I'estomac pour le deuxieme orteil, de la vésicule
biliaire pour le quatrieme et de la vessie pour le cinquieme.

© Groupe Eyrolles
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CHAPITRE

g  LES CONTRE-
RESISTANCES

Je vous propose trois mouvements de contre-résistance pour tonifier
votre dos, car le dos « douloureux » est un des soucis majeurs des
personnes agees.

Premiere contre-résistance

= Allongé sur le lit sur le dos, jambes légérement pliées écartées de
la largeur du bassin, les pieds bien appuyés sur le matelas pour
s’assurer que les lombaires sont decambrées.

» Les talons des mains posés a I'intérieur des genoux e
poussent vers |'extérieur, tandis que, dans le méme % 3:5
mouvement, les genoux s’emploient a repousser les
mains.

Sentez-vous ce qui se passe dans le dos ?

Depuis les cervicales jusqu’au coccyx, sentez-vous ol se situe la
tonification dorsale ?

Deuxieme contre-résistance

* Dans la méme position de départ, les paumes se placent V¢,
sur les cotés extérieurs des genoux. Les genoux poussent
les mains vers |'extérieur, et, dans le méme mouve- x 3+
ment, les mains résistent et s’emploient a repousser
les genoux.

Sentez-vous ce qui se passe au niveau du bassin et des hanches ?

Sentez-vous |a tonification de la zone de |la ceinture pelvienne ?

8d
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Troisieme contre-résistance

* Toujours sur votre lit, dans la méme position de départ,
les poings sont joints sous le menton. Le menton pousse
les poings qui, dans le méme mouvement résistent et
s’emploient a le repousser.

Sentez-vous la tonification de |la zone cervicale ?

] A quoi servent ces exercices ?

leur complémentarite.

anal...).

(2 500 capillaires par millimétre cube de tissu).

Pour les plus « gourmands »,
une tonification complémentaire

 Allongé sur le lit, genoux légérement pliés, coudes enfoncés dans
le matelas, levez les avant-bras a la verticale, les paumes se faisant

face.

* Enfoncez la partie haute des bras et les coudes dans
le matelas.

» Sentez ce qui se passe dans la zone des omoplates.

90

le,

x 3:9

Ces trois contre-résistances, on ne peut plus simples, tonifient
la partie médiane, la partie basse et |a partie haute du dos, d'ol

Elles agissent sur le liquide céphalorachidien (LCR), qui
lui-méme participe a la nutrition des tissus nerveux, mais aussi
sur la lymphe, les trés complexes chaines ganglionnaires (latéro-
vertébrales, thoraciques, lombaires, sacrococcygiennes...), ainsi
que sur les plexus neuro-végétatifs (plexus épiphysaire — relatif
a la glande pinéale —, cardiaque, pulmonaire, solaire, génital,

Ces exercices agissent sur la tonification des capillaires

Iy

X 9
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LES CONTRE-RESISTANCES

Exercices d'assouplissement participant
a une détente générale corps/esprit

Dans le but d’assurer une circulation harmonieuse des énergies corpo-
relles, pour garder ou recouvrer une certaine souplesse de tous les
tissus, voici quelques suggestions :

* Le b.a.-ba de |la souplesse commence avec le regard.

* Créer une ambiance souple autour de soi requiert d’éviter le regard
qui tue, les mots qui tuent, les intonations qui limitent le dialogue
avec des personnes au parcours différent du nétre.

» Si on y veille, notre vis-a-vis aura tendance a nous imiter et notre
systéme nerveux jouira d’'une meilleure ambiance.

* Quoi de plus simple que de s’exercer au regard souple, voire bien-
veillant, aux mots souples, au ton souple (pas mou, souriant), et a
privilégier des vétements aux couleurs souples.

Détente de la partie arriére du cou

Comme le rappelle le professeur Raymond Houdart, ex-doyen de I'hdpital

Lariboisiére : « aider les énergies a circuler dans la zone

arriere du cou participe a une détente nerveuse globale ».

* Regardez vers la gauche sur une expire, revenez de face x3
sur |'inspire, puis regardez vers la droite sur l'expire
suivante. by

* « Ecoutez I'oreille » gauche sur une expire, redressez la 3
téte sur I'inspire, « écoutez » I'oreille droite sur I'expire >
suivante.

Vi

Massage du palais avec la langue

* Commencez par tirer la langue (« étirer la langue » diront certains).
Lorsque la langue s’étire, elle participe a la libération des tensions
du cou et des névralgies cervicales.

» Faites circuler la langue le long des dents du haut, des dents du
bas, puis vers la glotte en massant du bout de la langue le palais
depuis les gencives jusqu’a l'arriere de la gorge.

a1
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Pour sentir ce qui se passe, mettez vos mains sur le cou, sentez ou
ca bouge, et participez a la tonification de votre systéme nerveux
encéephalo-périphérique.

] A quoi sert cet exercice 7

Parfois le corps exprime des besoins de détente. Une contrariété
peut provoquer des mouvements parasites sur le visage (ceil
clignotant de fagon saccadée, soubresauts des paupiéres) ou au
niveau des veines du cou, mais aussi des déplacements préci-
pités de la machoire de gauche a droite, des tics des lévres...

'assouplissement du cou et le massage du palais par la langue
soulagent et atténuent ces tensions. Ce dernier aide a faire
communiquer le meridien de |'avant du corps, le méridien
conception (yin), avec le méridien de I'arriére du corps, le méri-
dien gouverneur (yang). Il participe a une harmonie yin et yang,
donc a notre harmonie intérieure.

Cela s’explique par le fait que depuis la bouche et la langue, une
« forét » de nerfs est reliée au systeme nerveux encéphalo-pé-
riphérique : nerf trijumeau — composé des nerfs ophtalmique,
maxillaire et mandibulaire —, facial, tympanique, vestibu-
locochleaire, glosso-pharyngien, nerf vague, nerf hypoglosse,
plexus carotidien sans oublier une trés importante vascularisation
veineuse superficielle et profonde de la face.

Autres assouplissements

Massage des intestins

Ce massage aide au quotidien a soulager nombre de tensions.

» Adoptez la respiration basse abdominale.

« A partir du point Tan Tien (situé a trois largeurs de doigt I,
sous le nombril) — centre de |la force vitale —, paumes de 3
mains sur le ventre, procédez a un massage circulaire .
en rentrant le ventre a droite, en haut, a gauche, en bas.

Ce massage peut se faire debout, assis ou couché.

© Groupe Eyrolles
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LES CONTRE-RESISTANCES

Massage du sacrum et du coccyx

* Allongé sur un tapis, genoux légerement pliés, portez votre
conscience dans la zone du bassin. Enfoncez doucement les pieds
dans le sol pour aider les lombaires a se décambrer. Iy,

» Orientez le coccyx vers le haut en arrondissant trés 5
légérement le dos, puis rapprochez le coccyx du sol en -
cambrant légérement les lombaires.

* Puis balancez doucement vos genoux de gauche a Ees

droite.
x2-3

Un soupir, un baillement, un sourire.

Le massage du sacrum et du coccyx libere de tensions
parfois invalidantes.
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9 JOUER SUR SON
CLAVIER VIBRATOIRE

De nombreuses personnes éprouvent de la difficulté a exprimer ce
qui les touche au plus profond. L'essentiel reste a I'intérieur, méme
parfois chez les plus bavards. Pas facile, voire délicat de « s’ouvrir »
a nos proches de ce qui nous a blessés. Et, comme dit le proverbe :
« Ce qui ne s’exprime pas s'imprime »,

Or, Jean Barbier, psychiatre clinicien, considére que si on n'évacue
pas ses émotions, il s'ensuit que de O a 35 ans, on est émotif, de 35
a 50 ans, neuro-hépatique (certaines contrariétés affectent le foie
au point de provoquer une jaunisse, d'ailleurs en médecine chinoise,
il est considéré que chaque émotion a son organe), et plus agé,
arthritique.

Les troubles émotionnels affectent le systeme respiratoire (bronchite,
otite, asthme), digestif (diarrhée), cutané (eczéma, zona), mais aussi
les organes vitaux (cceur, poumons, intestins).

Alors pourquoi ne pas envisager une activité qui ne demande aucun
effort gymnique et fournit des résultats tangibles : fredonner des
sons ?

Le son est partout. Déja baigné dans le liquide amniotique, le feetus
est sensibilisé au son de la voix de sa mére, des proches, et a certaines
musiques.

Alfred Tomatis, célebre oto-rhino-laryngologiste, affirmait : « Mozart
est une excellente mere. » Ses équipes ayant, en leur temps, montré
la détente que procurait I'écoute des Concertos n° 3 et 4 pour violon
et de la Sonate pour deux pianos en ré majeur.

Le son pénétre le corps par les os craniens, I'appareil auditif, et voyage
via le tissu conjonctif, utilisant I'eau pour se déplacer. Ce transfert
est ralenti si le tissu conjonctif est trop fin, rigide ou sec.

La complexité du systeme biochimique de nos différents cerveaux
— postérieur, moyen, antérieur — et celle de nos glandes endocrines
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(sous la coupe de milliards de neurones et de milliards de connexions)
sont loin d’avoir livré tous leurs secrets.

« Nous avons appris a éduquer le cerveau gauche (cerveau rationnel),
nous devons apprendre a éduquer le cerveau droit (cerveau émotionnel) »,
recommandait Lucien Israél, cancérologue et psychanalyste.

Créatif, imaginatif, inventif, le cerveau droit est appelé I'« hémisphere
silencieux ». |l gere les non-dits, les émotions perturbatrices qui ont
du mal a sortir. Et pour avoir acces a I’hémisphére droit, il faut faire
taire le discours incessant de I'hémisphere gauche. Comment 7 En
fredonnant des sons pour le dérouter.

Fredonner des sons provoque des vibrations tissulaires aux effets a
la fois physiques et psychiques. De nombreux thérapeutes utilisent
cette méthode qui aide a évacuer les tensions accumulées.

Notre clavier vibratoire fait vibrer nos tissus, masse nos visceres,
participe a dénouer les nceuds énergétiques et dissout les blocages
internes qui malménent nos organes dits « psychiques » par la mede-
cine chinoise (foie, rate, pancréas, intestins).

En attendant d’oser « sortir » ce qui vous contrarie au plus profond,
entrainez-vous a soulager vos tensions en utilisant votre clavier
vibratoire.

Je suggere deux voies d'acces toutes simples a la portée de tous :
» fredonner les voyelles ;
 fredonner les sons taoistes.

Fredonner les voyelles

* Sur I'expire, fredonnez « ou € ai a 0 » en vous concentrant sur les
vibrations que cela peut provoquer le long de la colonne vertébrale,
depuis le sacrum jusqu’aux cervicales.

Laissez les vibrations sonores masser tout votre corps.
Offrez-vous un silence entre deux sons, pour vivre I'intimité des
vibrations.

* Fredonnez ou pendant environ 5 a 10 secondes. Essayez de sentir
les vibrations dans le sacrum.

Une seconde de pose, inspire.

© Groupe Eyrolles
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* Puis fredonnez é pendant 5 a 10 secondes. Essayez de sentir les
vibrations dans les reins.
Une seconde de pose, inspire.

* Puis fredonnez a/ pendant 5 a 10 secondes. Essayez de sentir les
vibrations dans la cage thoracique.
Une seconde de pose, inspire.

» Puis fredonnez a pendant 5 a 10 secondes. Essayez de sentir les
vibrations dans la gorge.
Une seconde de pose, inspire.

* Puis fredonnez o pendant 5 a 10 secondes. Essayez de sentir les
vibrations dans la téte.
Une seconde de pose, inspire.

Vous avez du mal a sentir ol cela vibre ? Patience, continuez, votre
ressenti s'affinera avec le temps !

Fredonner les sons taoistes

Les expirations sonorisées, plus que chantées, dispersent les tensions
et participent a la mise en énergie des organes : foie, cceur, rate,
estomac, poumons, reins.

Posez les mains sur votre corps pour sentir peu a peu ol cela vibre.

» Sur une longue expire, pendant que vous fredonnez hsd, visualisez
autour du foie un halo bleu-vert.

* Puis fredonnez hé et visualisez autour du cceur une fleur rouge sous
le soleil, qui emporte les contrariétés.

* Puis fredonnez hou et visualisez une lumiere jaune pamplemousse,

L autour de la rate et du pancréas.

= * Puis fredonnez ch’i tout en visualisant vos poumons dans une

) ambiance couleur terre de Sienne dorée.

* Puis fredonnez ch’us tout en visualisant une fine pluie qui s’écoule

5. dans les reins pour évacuer peurs, appréhensions et stress.

5 * Puis fredonnez hsi et visualisez que les vibrations purifient votre

lymphe et vos tissus.

vrolles.
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Tchi (poumons)
Hsl (foie)
Hou (rate)

Hui (vessie)

A quoi sert cet exercice ?

L'univers est fait de vibrations de différentes énergies qui ceuvrent
a différents niveaux. Les sons vivent en nous et autour de nous.
lIs font vibrer nos tissus, massent nos visceres et permettent de
dénouer les nceuds énergétiques pour une circulation harmo-
nieuse des énergies.

Les vibrations se communiquent au corps entier et sont un puis-
sant moyen d’équilibre interne. Depuis des temps immémoriaux,
on soigne en utilisant les vibrations sonores. La vibration des
voyelles aide a la fluidité des énergies dans la colonne vertébrale,
le plexus solaire, le plexus cardiaque.

Apres une contrariété ou avant toute prise de décision grave,
mettez-vous a fredonner. Laissez agir les sons en vous, laissez-les
vous caresser, laissez-les libérer vos tissus des tensions internes.

Chanter des sons libére le mental de la confusion. Avec I'age, on
a tendance a se replier sur le passé, fredonner peut nous aider,
comme il est dit dans les Yoga Sutras, a avoir un certain recul,
voire une sorte de détachement (vaitrishnya) et nous permettre
de vivre pleinement le moment présent. Profitez-en !

© Groupe Eyrolles
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10 LA COHERENCE
CARDIAQUE

De nombreuses personnes, méme parmi celles qui pratiquent des
Pranayama (exercices respiratoires), se plaignent de battements du
ceeur irréguliers, parfois le jour, mais aussi la nuit.

Depuis les années 1990, des études sur la corrélation entre exercices
respiratoires et battements du coeur ont été menées par plusieurs
Instituts scientifiques, notamment I'Institut de recherche Heartmath
a Boulder Creek en Californie. Elles ont abouti a confirmer I'intérét de
certains types d’exercices respiratoires dans la régulation des batte-
ments du ceeur.

Ces instituts ont élaboré des exercices qu’ils ont intitulés « exercices
de cohérence cardiaque »!. lls ont mis en avant, en sus de la régula-
tion cardiaque, les multiples intéréts qui semblent découler de cette
pratique :

e régulations hormonales, neuronales et biochimiques ;

e diminution du stress ;

* amélioration des troubles du sommeil ;

* meilleure gestion des émotions (anxiété, appréhension, dépression) ;
e régularisation du comportement alimentaire.

Autres effets constatés :

* baisse du cortisol (principale hormone de défense sécrétée lors d'un
stress) quasi immédiate (aprés une semaine de pratique réguliere).
Le cortisol est en grande partie responsable des effets néfastes du
stress : ulceres, infarctus, obésité, hypertension artérielle, dépression.
En outre, il modifie le stockage du sucre, réduit la masse musculaire,
modifie le stockage de I'eau et des fluides dans I'organisme.

» augmentation de la DHEA (hormone qui participe au ralentissement
du vieillissement) ;

1. Cf. le livre de docteur David O'Hare Cohérence cardiague 365 : Guide de cohérence cardiaque
jour aprés jour (Thierry Souccar Editions, 2012) et diverses présentations de ce type d’exercices sur
YouTube en saisissant « cohérence cardiaque » dans la recherche.
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« augmentation des ondes alpha? (ondes qui favorisent une meilleure
concentration, la mémorisation et I'apprentissage) ;

* augmentation de la sécrétion d'ocytocine (neurotransmetteur d’in-
formations émotionnelles) et action favorable sur la dopamine et
la sérotonine ;

* modulation de la pression artérielle pour les hypertendus modérés.

'amplitude de |a variabilité cardiaque est un marqueur de santé. En
avancant en age, I’homme perdrait environ 3 % de variabilité par an.

La fréquence cardiaque n’est pas constante. L'observation de la courbe
de variabilité a montré que le cceur accélére et ralentit en permanence
en fonction des changements environnementaux (pensées, émotions,
sentiments).

Lorsqu’on inspire, le cceur accélere. Lorsqu’on expire, le ceeur ralentit.
Une inspiration brusque (surprise, effroi) accélére le rythme cardiaque.
Un « ouf » de soulagement (expiration) stimule le systeme parasym-
pathique et ralentit le cceur. Les expirations agissent sur le systeme
nerveux autonome. On peut donc participer a réguler sa fonction. En
cas de vive émotion par exemple, on peut lutter contre I'accélération
cardiaque en allongeant I'expiration. D'ailleurs, les yogis considérent
que |'expiration est un antalgique naturel.

Les exercices de cohérence cardiaque aident |le cceur a mieux s'adapter
face a certaines tensions émotionnelles.

Mais passons a la pratique !

|'exercice présenté ci-dessous correspond a une bonne hygiene de vie.
Mais, pour tout probleme cardiague, un suivi médical par son cardio-
logue ou son médecin de famille reste incontournable, car chaque
cas est un cas particulier.

Je vous propose de commencer par vous y mettre tranquillement
deux fois par jour, 3 minutes le matin au réveil et 3 minutes le soir
au coucher. Certains spécialistes préconisent une troisieme séance

2. Les informations échangées en permanence par les milliards de cellules que compte notre
cerveau provoquent I'émission de courants électriques faibles : les ondes cérébrales. Etre dans une
position confortable, les yeux fermes, favorise un rythme d’ondes appelées « alpha ». La production
de ces ondes sous-entend une bonne harmonie entre les deux hémispheres cérébraux droit et gauche,
souvent perturbée par un hémisphére dominant.

© Groupe Eyrolles
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en milieu de journée, car les effets physiologiques et psychologiques
ont une durée de 3 a 6 heures en fonction des métabolismes, d’ou la
suggestion de trois séances. Mais il n’est pas toujours aisé de s’isoler,
méme 3 minutes, a ce moment de la journée.

Cet exercice peut se faire debout, assis ou couché. Il dure trois
minutes, qui se décomposent en 18 inspires et 18 expires. Pour
s'assurer d'avoir un tempo régulier, soit on prend un réveil, soit on
compte les secondes comme suit, sans oublier de prononcer menta-
lement le et :

einspire: 1l et2,et3,etd, eth;

eexpire: 1 et 2, et 3, et4, etb.

Une inspire se fait sur 5 secondes. Une expire également sur
5 secondes. Une inspire et une expire correspondent a 10 secondes.
En une minute, on fait 6 inspires et 6 expires. Pour atteindre
3 minutes, on multiplie par 3, cela fait donc 18 inspires et 18 expires.
* Commencez par décomposer la premiere inspire et la premiere
expire.
Au début, je vous conseille de compter sur vos doigts. Pour la
premiére inspire, montez le long du pouce pendant 5 secondes
(compter 5 sans oublier les et qui assurent un rythme correct),
redescendez de I'autre c6té du pouce en 5 secondes pendant la

premiére expire (toujours sans oublier les et). Vi,
» Continuez a l'identique sur les quatre autres doigts, 3

plus un doigt de 'autre main pour arriver a 6 inspires

et 6 expires.

Ce procédé simpliste aide a bien se repérer dans |'exercice. Vous
pouvez aussi, au moins au début, dessiner des courbes sur une feuille
pour bien ancrer le procédé, ou avoir recours a |'imagerie mentale.
Chacun pourra ainsi créer les images mentales qui lui « parlent ».

rolles.

Autre variante, la méthode ayurvédique :

> * inspire en trois paliers : 1- gonfler le ventre, 2- écarter les cotes,

S 3- soulever les clavicules ;

 expire en trois paliers : 1- les clavicules descendent, 2- les cbtes
se resserrent, 3- le ventre se creuse.

Sur I'expire, prononcer le mot ca-aa-alme pendant le temps des trois
paliers.

© Groupe Eyrolles

101



'sa]|10JA3 £10Z @ ybBuAdon



E'}f'(']||i;_‘.".

2017

yright

Caop

© Groupe Eyrolles

CHAPITRE

1 1 LAUTODRAINAGE
LYMPHATIQUE

Appelé « jarahara » en ayurvéda, pour « destructeur de la vieillesse »,
le massage crée un équilibre électrochimique dans le corps et agit
directement sur trois systemes : cardiovasculaire, systeme lympha-
tique et nerveux. |l soulage aussi les tensions.

Une meilleure circulation des énergies dans nos douze principaux
méridiens participe a la tonicité de nos organes « psychiques » : le
foie, la rate, le pancréas, les intestins.

Il est regrettable que dans les hdpitaux occidentaux, les massages
ne fassent pas partie des soins postopératoires, m'ont confié certains
médecins spécialistes. Mais également qu'ils ne soient pas pratiqués
dans les résidences pour personnes agées.

Se masser soi-méme est difficile sauf pour les trois principaux points
de drainage lymphatique que j'aborde ci-dessous et le massage-caresse
des jambes et des bras.

Les trois principaux points
de drainage lymphatique

Notre sang veineux emprunte la circulation profonde, transite par les
capillaires et le liquide interstitiel, le liquide céphalorachidien (LCR).
Le LCR baigne tous les tissus de |'organisme, dont le systéme nerveux,
le fourreau cranio-sacré, les fascias (enveloppes des muscles) et le
liquide extracellulaire.

Le drainage favorise une circulation homogéne de ces différents liquides
et permet d’éviter certaines accumulations néfastes. Sur certaines aires
et nceuds des ganglions lymphatiques, le drainage lymphatique permet
d’évacuer les toxines accumulées dans les tissus corporels.

Le corps possede 600 a 700 ganglions lymphatiques qui participent
a I'élimination des déchets. La lymphe évacue environ 75 % des
déchets de nos cellules. Sa circulation est une circulation de retour,
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a) Les carotides b) Les aines

c'est-a-dire de la périphérie vers le centre, donc dans le sens contraire
de la gravité.

Ceci aide a comprendre |'intérét de « booster » deux centres impor-
tants, sortes de stations d'épuration, les creux poplités (arrieres du
genoux) et les ganglions des aines pour favoriser une bonne circulation
de retour de la lymphe fluide qui participe au transport des lympho-
cytes et autres cellules macrophages. Troisieme centre important :
le cou, point d’arrivée du canal thoracique, important collecteur du
systeme lymphatique.

» Tous les matins ou presque, massez sous le menton, les carotides, de
part et d'autre de la trachée, par de légers mouvements circulaires du
bout des doigts a sec ou avec de la friction de Foucaud® (1 minute).

» Puis, massez les aines, doucement, toujours par de légers mouve-
ments circulaires, dans un sens, puis dans l'autre (1 minute).

* Enfin, terminez par un massage des creux poplités (arriere des
genoux) dans un sens, puis dans l'autre (1 minute).

c) Les creux poplités

© Groupe Eyrolles
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LAUTODRAINAGE LYMPHATIQUE

{ A quoi sert cet exercice ?

Parmi les multiples intéréts de cette technique, on peut citer
notamment celui de favoriser une meilleure circulation des éner-
gies dans le corps et un meilleur équilibre de ces énergies.

Le massage-caresse des jambes et des bras

|| est destiné a assurer un mieux-étre énergétique. Il se fait dans un
sens précis de facon a masser du point de départ de chaque méridien
concerné vers son point d’arrivée.

Les jambes

Le méridien rate-pancréas commence aux gros orteils et monte le
long de l'intérieur des jambes jusqu’aux aisselles. De méme pour le
méridien du foie et des reins.

Quant au méridien de la vésicule biliaire, il descend le long de |'ex-

térieur des jambes jusqu’aux quatriemes orteils.

* Massage-caresse de |'intérieur des jambes : montez depuis I,
les chevilles en douceur lentement jusqu’aux aines. %3

» Massage-caresse de |'extérieur des jambes : descendez
doucement depuis les hanches jusqu’aux chevilles.

Les bras

Plusieurs méridiens descendent le long de I'intérieur des bras : le méri-
dien du poumon qui se termine dans le pouce ; le méridien du maitre
cceur, dans le majeur ; et le méridien du cceur, dans |'auriculaire.

De méme, plusieurs meridiens montent le long de I'extérieur des bras :
le méridien de I'intestin gréle qui part de 'auriculaire ; le méridien
du triple réchauffeur, de I'annulaire ; et le méridien du gros intestin,
de I'index.
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* Massage-caresse de |'intérieur des bras : descendez Ie,
depuis les aisselles jusqu’a I'intérieur des poignets. 3
* Massage-caresse de I'extérieur des bras : montez douce-
ment depuis I'extérieur des poignets jusqu’aux épaules.

Ces petits exercices, pratiqués au quotidien, auront un effet a moyen
ou long terme. De plus, vous accorder de petits rendez-vous douceur
participera a votre sérénité.

© Groupe Eyrolles
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12 SOLLICITER
LE CERVEAU

La kinésiologie

Maintenant, voici quelques mouvements croisés de kinésiologie tout
simples qui sont a la portée de tous.

Le but de ces exercices est de faire circuler les énergies dans les deux
hémispheéres cérébraux et dans le corps calleux qui fait la jonction
entre ces deux hémispheres.

En schématisant, on peut dire que chacun de nous utilise I'un ou
I"autre des deux hémispheres du cerveau selon que ses activités sont
plutét rationnelles (hémisphéere gauche) ou plutdt créatives (hémis-
phére droit).

Rétablir une circulation équilibrée des énergies a I'intérieur de chaque
hémisphére, et entre les deux, participe a I'équilibre général du corps.
* Debout, sur une expire, soulevez le genou gauche et, devant le

ventre, rapprochez-le du coude droit. Iy,
» Reposez le pied. Puis soulevez le genou droit et rappro- 5
chez-le du coude gauche. Inspire. Alternez. -

* Maintenant, sur une inspire, écartez la jambe gauche
vers la gauche, en la soulevant |égerement, et, en méme
temps, soulevez |égérement le bras droit vers la droite.

* Reposez la jambe et ramenez le bras le long du corps.
Sur I'inspire suivante, écartez la jambe droite vers la x5
droite, et, en méme temps, écartez le bras gauche vers
la gauche. Expire. Alternez.

» Troisieme et dernier mouvement : sur une inspire,
reculez la jambe gauche en la soulevant légérement
vers l'arriere, et, en méme temps, avancez légerement

le bras droit vers I'avant. le,
* Puis, soulevez la jambe droite vers |'arriere, et, en méme 5
temps, soulevant le bras gauche vers I'avant. Alternez. %
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[ /] A quoi servent ces exercices ?
Solliciter les deux hémisphéres du cerveau participe a maintenir
notre équilibre physique et psychique, et active les énergies du

corps calleux qui relie les deux hémisphéres.

Les chercheurs en neurobiologie ont observé que le cerveau ne
s'use que si I'on ne s’en sert pas, et ce quel que soit |'age. Il a
été scientifiguement prouvé que, dans certaines zones cervicales,
de nouvelles cellules neuronales se forment en permanence,
méme passe I'age de 80 ans. D'ou la nécessité de continuer a
faire travailler nos « petites cellules grises ».

La gym du cerveau ou « gonflette cérébrale »

Tout stimulus nouveau fait que nos réseaux de neurones se réorga-
nisent pour tracer un chemin privilégié de circulation de I'information.

Le docteur Ryuta Kawashima, chercheur en neurosciences a |'uni-
versité de Tokyo, présente dans son livre Train Your Brain® deux des
exercices les plus intéressants pour, selon lui, tonifier I'ensemble des
zones du cerveau :

* Premier exercice : Lire a haute voix.

Dans son livre, sont présentées des photos couleur des IRM des
zones sollicitées. Quand on lit silencieusement et quand on lit a voix
haute, les zones sollicitées varient. Dans le second cas, les zones
sollicitées sont nettement plus importantes.

» Second exercice : Faire des calculs trés simples a un chiffre (addi-
tion, soustraction, multiplication) avive allure : 2x 3,3 + 2, 5 = 2,
efc.

La encore, il appuie sa démonstration en joignant des photos couleur
d’IRM des zones activées, beaucoup plus étendues si on calcule vite.

Des recherches ont également montré que lorsqu’on visualise un
mouvement sans le faire, méme une simple mudra (posture des
mains), la circulation sanguine dans le cerveau augmente de 20 %.

3. Ryuta Kawashima, Train Your Brain : 60 Days to a Better Brain, Kumon Publishing North America,

2005.
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SOLLICITER LE CERVEAU

La mémoire, ¢a s'entretient. Malheureusement, I'école finie, on oublie
souvent de la solliciter. || faut s’habituer a |'exercer comme par jeu.

Je vous propose un petit test : Lisez 10 a 15 mots pris au hasard,
par exemple : « plante, barbe, chapeau, mouchoir, lunette, mous-
tache, bracelet, ongle, montre, sourcil, thermometre, regle, bouteille,
fauteuil... ». Puis, répétez les mots que vous avez retenus (sans les
regarder bien entendu).

Combien en avez-vous trouvés ?

La plupart des personnes d’age moyen (autour de 45 ans) retiennent
environ 7 a 8 mots. Si ensuite on relit la totalité des mots, on parvient
alors a en citer une douzaine. Mais si on attend un quart d’heure,
se souvenir des mots que I'on a lus devient délicat, surtout pour des
personnes plus agées.

Nos astuces mémoire

Pour booster sa mémoire, mon compagnon joue a répéter les douze
premiers empereurs romains: César, Auguste, Tibere, Caligula,
Claude, Néron, Galba, Othon, Vitellus, Vespasien, Titus, Domitien.

Personnellement, je préfere exercer ma mémoire avec une catégorie
dont la symbolique me correspond davantage : douze des dieux de
I'Olympe par exemple. Je les énumere en citant d'abord le dieu de
la mythologie romaine, puis celui de la mythologie grecque, cela
donne ceci :

1- Jupiter / Zeus.

2- Neptune / Poséidon.
3- Bacchus / Dionysos.
4- Diane / Artémis.

5- Vénus / Aphrodite.
6- Apollon / Pheebus.
7- Mercure / Hermes.
8- Vulcain / Héphaistos.
9- Mars / Ares.

10- Minerve / Athéna.
11- Pluton / Hades.

12- Junon / Héra. ))
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En complément, voici un autre exercice détente :

* écrivez virtuellement sur votre front le mot « simplicité », comme si
vous redeveniez un petit enfant qui apprend un mot supplémentaire ;

* procédez de méme avec le mot « calme ». Imaginez-vous en train
de I'écrire sur votre front avec un doigt ;

* de méme avec le mot « sérénité ». Imaginez-vous en train de tracer
ce mot sur votre front avec un doigt.

S’imaginer en train d'écrire ces mots permet de « rentrer » concrete-
ment le mot en soi. Cela masse le front, détend et calme.

|| est évident que I'important est de s’orienter vers un jeu auquel
on a envie de s’adonner réguliérement : sudokus, mots croisés, jeu
d’'échecs, bridge, etc.

L'erreur la plus fréquente au début est de se demander si la concen-
tration est correcte. Ne vous en préoccupez pas. Résistez a I’envie de
trop analyser votre ressenti. Redevenez un petit enfant. Amusez-vous !

jc:

Les bienfaits du neurofeedback

L'activité cérébrale se manifeste par des ondes tres faibles, que
I'on peut discerner grace a |'électroencéphalographie. On dis-
tingue quatre principaux types d'ondes : les ondes béta, alpha,
delta et théta.

Les ondes alpha correspondent a un niveau de relaxation légere.
Certains types de pulsations sonores (comme les battements de
tambours, les chants tibétains ou grégoriens) émises dans les
oreilles grace a des écouteurs peuvent induire, accélérer ou
ralentir la fréquence des ondes et améliorer la qualité de la
détente.

Dans de nombreux pays, des instituts sont spécialisés dans les
technologies de synchronisation cérébrale. Vous pouvez consulter
I"'annuaire mondial : www.adnf.org/neurofeedback.directory

© Groupe Eyrolles
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13 PREVENIR LES CHUTES

Rares sont les personnes avancant en dge qui n'appréhendent pas
de tomber dans la rue, ou chez elles. Pour prévenir les chutes, vous
pouvez pratiquer les trois petits exercices présentés ci-apres.

Souplesse de l'arriére du cou

Ces exercices ont déja ete proposeés en début de ce livre-atelier, mais,
étant donné leur intérét, il n'est pas inutile de les rappeler ici.

Comme le précisait le professeur Raymond Houdart, ex-doyen de I'h6-
pital Lariboisiére, dans son livre Le Systéme nerveux de I’homme* :
« le cervelet est le “chef d’orchestre” des muscles ».

Le cervelet, qui, en volume, correspond a 10 % du cerveau, contient
80 % de ses neurones, soit 150 000 neurones par millimeétre carré
de surface corticale. |l coordonne contractions et décontractions
musculaires en liaison avec la moelle épiniere par le systeme réticulé
a l'arriere du cou. D'ou I'importance de favoriser la souplesse de
I"arriere du cou pour que les énergies circulent aisément entre cervelet
et moelle épiniére.

* Commencez par évacuer d'éventuelles tensions cervi-
cales en tapotant avec bienveillance, du bout des - x O
poings, la partie basse arriére de la calotte cranienne,
au niveau cervelet.

L'éveil du corps, pour quelgu’un qui ne s'en est jamais préoccupé,
demande de privilégier tendresse et douceur vis-a-vis de soi-méme.
Donc, soyez tendre avec vous-méme pendant que vous vous exercez.

* Et maintenant, sans bouger les épaules qui restent Iy,
basses, la téte doucement étirée vers le haut, le menton
pres de la gorge, regardez vers la gauche, puis vers la % 3:5
droite, sur des expirations.

le,

4. Mercure de France, coll. « Essais », 1990.
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* Amusez-vous a dessiner avec le bout du nez un huit horizontal (le
signe de I'infini), sans forcer, avec douceur.

* Maintenant « écoutez » I'épaule gauche, regard orienté I
vers le haut du co6té droit, puis « écoutez » I’'épaule
droite, le regard orienté vers le haut du coté gauche, x3
toujours sur les expirations. N’avancez pas le menton.
La direction du regard participe a davantage pencher la
téte sur le coté et a etirer le profil du cou.
Douceur et lenteur resteront vos préoccupations premieres.

’

Vous entendez vos vertébres cervicales craquer ? Pas de panique.
Sans mouvement brusque, vous ne prenez aucun risque.

Chaque jour, au réveil, continuez tranquillement ces petits exercices
qui ne prennent que 30 secondes chacun. Peu a peu, votre nuque
se libérera de toute tension.

Souplesse des chevilles

Pour que les énergies circulent, notamment la circulation sanguine
dans les plantes de pied (appelées également semelles veineuses),
et pour que les chevilles restent souples, participant a notre équilibre
une fois debout, voici un exercice-jeu a pratiquer... assis
(chez vous, dans le métro ou le bus) :

* Basculez vos plantes de pieds d’avant en arriére. x 5:6

* Maintenant, amusez-vous sans forcer a les balancer du
bord gauche au bord droit.

* Puis, soulevez les talons, I'avant des pieds et les orteils Iy
restant en contact avec le sol, et dessinez dans I'espace,
avec vos talons, des cercles virtuels. Cing dans un sens, XD
cing dans l'autre, le plus lentement possible sans que
les orteils ne se décollent du sol.

* Méme exercice, talons au sol, en soulevant I'avant des pieds, faites
des cercles virtuels avec les plantes de pied soulevées. De nouveau
cinqg rotations dans un sens, puis cing dans |'autre.

* Reposez vos plantes de pieds au sol et essayez d’'écarter les orteils
les uns des autres, puis de les rapprocher les uns des autres.

ls,

’

© Groupe Eyrolles
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* Enfin, une fois éveillée cette conscience de vos plantes de pieds,
mettez-vous debout et pratiquez la posture de Samasthiti, ici dans
la variante du baton oscillant :

Sans jamais soulever orteils ou talons, prenez d'abord appui sur
I'arriere des talons, puis I'appui principal passe de |'arriere des
talons vers le milieu de la plante de pied, puis vers I'avant des pieds,
toujours sans soulever les talons.

Cet exercice est trées subtil et doit étre fait trés lentement : prenez
d’abord 30 secondes depuis l'arriére jusqu’a I'avant des pieds, puis
essayez de passer a une minute, puis deux. Certains mettent... 10
a 15 minutes pour faire cet exercice.

Loin de moi I'envie de vous torturer... juste de vous faire appré-
cier votre standing.

L'intérét réside également dans la tonification d’importants méri-
diens qui aboutissent et partent des pieds (cf. encadré « Les
12 principaux méridiens » page 20). Etre zen commence donc
par avoir des chevilles et des pieds souples.

Danse du derviche tourneur

La danse du derviche tourneur fait partie de cing mouvements élaborés
par les Tibétains dans leurs monastéeres depuis la nuit des temps,
mouvements appelés par les initiés les « cing Tibétains ».

Les Tibétains considérent que le corps posséde sept principaux centres
d’'énergie. Les rites tibétains ont pour vocation de doper le systeme
nerveux énergétique de facon a normaliser et a équilibrer ces centres
entre eux.

Pour prévenir les chutes, je vous propose de pratiquer le premier rite :
* Debout, écartez les bras a I'horizontale sur les cotés, dans le prolon-
gement des épaules, une paume tournée vers la terre, une paume
tournée vers le ciel. Puis tournez lentement sur vous-méme, yeux
ouverts, comme une toupie, dans le sens des aiguilles d'une montre.
Le premier jour, contentez-vous d’un seul tour. Le second jour, deux
tours, toujours dans le sens des aiguilles d'une montre. Le troisieme
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jour, faites trois tours, sans dépasser la sensation de léger vertige.
Les jours suivants, ne dépassez pas cing tours.

L'important est de privilégier une pratique réguliere et non un
nombre de tours.

A R e S (et e tro (e
A quol sert cet exercice 7/

D

Travailler sur I'équilibre de I'oreille interne, organe de I'audition
et de I'équilibre.

L'oreille interne a une structure anatomique tres complexe. Pour
résumer, elle se compose d'une partie osseuse, d'une partie
membraneuse, de canaux semi-circulaires, de la cochlée, de
deux sortes de liquides, etc., et, pour ce qui nous occupe ici, du
vestibule, qui est sa partie médiane et qui comporte des récep-
teurs de I’équilibre, les récepteurs vestibulaires. Ce sont ces
récepteurs qui participent aux réactions d’adaptation destinées
a maintenir I'équilibre du corps.

Les tours sur soi-méme font bouger les liquides contenus dans
I'oreille interne, ce qui active les récepteurs de I'équilibre.

Les plus curieux pourront aller voir les détails sur Internet, par
exemple sur le site www.oreillemudry.ch trés explicite.

Tranquillement, amusez-vous, sans forcer, quitte dans un premier
temps a vous contenter de visualiser les tours sur vous-méme.

© Groupe Eyrolles
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14 LU'HYGIENE INTERNE

Voici trois petits exercices tout simples qui participent a la tonifica-
tion de la vessie (1°" exercice), des intestins (2¢ exercice), du foie de
I'estomac et du pancréas (3¢ exercice).

Tonifier la vessie

* Debout, pieds écartes de la largeur du bassin,
genoux légérement fléchis, dos |égérement
arrondi, les paumes de mains sur les cuisses sont
placées tout prés des genoux, le regard vers le sol.

* nspire, expire, puis sur une fausse inspire,
écartez les cotes et rapprochez le nombril de la
colonne.

» Restez en position une a trois secondes.

* |[nspire, expire. x3

* Redressez-vous, inspire, expire.

Secouez en douceur bras et jambes.
Un baillement, un soupir, un sourire.

[P

Tonifier les intestins

» Debout, pieds plus largement écartés, jambes
tendues, les paumes de mains sont placées
sur le milieu des cuisses. Le buste s’incline,
dos plat paralléle au sol, regard vers le sol.

* |[nspire, expire, puis sur une fausse inspire,
écartez les cotes et rapprochez le nombril de
la colonne.

» Restez en position une a trois secondes. X3

* Redressez-vous, inspire, expire. Secouez
en douceur bras et jambes.

Un baillement, un soupir, un sourire.

l1,

115



yrolles.

2017

yright ©

Cap

L'ART DE VIEILLIR EN FORME

116

Tonifier foie, estomac et pancréas

* Debout, pieds maintenant joints, jambes |égére-
ment fléchies, dos |égérement arrondi, paumes de
mains sur le haut des cuisses prés des aines,
regard toujours dirigé vers le sol.

* |nspire, expire, puis sur une fausse inspire, écartez

les cbtes et rapprochez le nombril de la s
colonne.
* Restez en position une a trois secondes. x3
Un baillement, un soupir, un sourire.
Ces trois exercices emploient la méme technique
mais différent par leurs positions de départ respec- 2_5

tives, qui permettent de cibler les différents organes
cités plus haut. lls ne seront pleinement efficaces que dans le cadre
d'une pratique réguliere, quasi quotidienne.

© Groupe Eyrolles
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15 LES CONTRACTIONS

« DECONTRACTANTES »

Autre outil pour les allergiques a tout sport : les contractions
« décontractantes ».

Madame Junod, infirmiere thérapeute adjointe du docteur Vittoz,
rapporte dans son livre, Obsession Neurasthénie®, le cas d'un lieute-
nant aviateur, Jacques d'Arnoux, qui suite a la chute du petit avion
qui le transportait, a eu la colonne vertébrale fracturée et la moelle
épiniere touchée. |l est parvenu par des exercices de concentration
cénesthésique, qu'il nomme « crispation musculaire », et par I'influx
nerveux a retablir la sensibilité puis la mobilité de ses jambes vouées
a la paralysie d'apres les médecins qui le soignaient. |l a donc retrouvé
la mobilité de ses jambes au moins en partie grace a des contractions.

La meilleure méthode pour décontracter est de commencer par contracter.
L'important est de sentir jusqu’a quel degré doser les contractions.

Pour chaque zone du corps énumérée ci-dessous, faites trois

contractions/décontractions :

* les plantes de pied : serrez les orteils, puis recroquevillez-les vers
I'intérieur, enfin écartez-les ;
Nos plantes de pieds, appelées également « semelles veineuses », sont
« hyperstratégiques » pour la circulation du sang dans les jambes ;

* les mollets et les genoux ;
Cela peut s’avérer difficile, surtout au niveau des mollets. Ne forcez
pas. Votre corps acceptera de s’y mettre petit a petit. Accordez-vous
trois essais, sans forcer ;

*® |es cuisses :

* les fesses ;

* le dos : rapprochez les omoplates et écartez-les ;

* |le cou ;

* |a bouche et les maxillaires ;

* le cuir chevelu.

5. A.Junod, Obsession, neurasthénie : Les vibrations cérébrales, Pierre Téqui éditeur, 1993.
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agées®,

Méachez du chewing-gum !

D'apres Erik Scherder, professeur de neuropsychologie a I'uni-
versité d'Amsterdam aux Pays-Bas, macher du chewing-gum
serait bon pour |'oxygénation du cerveau mais également pour
la tonification de la dentition. Il préconise aux maisons de retraite
de distribuer des chewing-gums non « collants » aux personnes

6

Si vous avez des difficultés a ressentir les contractions ou les décon-
tractions, ne vous inquiétez pas, laissez a votre corps le temps d’as-
similer peu a peu les efforts demandés. Chacun a son rythme.

Ce qui vient d’étre évoqué peut paraitre anodin, mais les années
passant, on a tendance a moins bouger. D'ou l'intérét des
contractions/décontractions qui sollicitent le liquide céphalora-
chidien (LCR), participant a |la nutrition du tissu nerveux, et les
trois couches des artéres, adventice (externe), média (intermé-
diaire) et intima (interne), stimulant la circulation des énergies
du corps ainsi que la circulation veineuse et lymphatique.

L'intérét de la contraction est la décontraction qui suit. Cette
décontraction sert a éviter la stase capillaire (ralentissement de
la circulation sanguine), a favoriser les échanges tissulaires et
les échanges métaboliques cellulaires.

Pour que les énergies continuent de circuler harmonieusement
malgré I'age, il est important que la décontraction agisse non
seulement sur la lymphe, mais aussi sur les trées complexes
chaines ganglionnaires (latérovertébrales, thoraciques, lombaires,
sacrococcygiennes...), ainsi que sur les plexus neurovégétatifs.

Donc contractez, décontractez, dans votre lit, dans un fauteuil
ou ailleurs...

6. André Aleman, Le Bel Age du cerveau, Editions Autrement, 2014.
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16 LA RESPIRATION

Nos globules rouges sont des assoiffés d’oxygene, de méme que notre
cerveau, nos rétines... Donc quand vous respirez, pensez qu’'un super-
carburant pénétre toutes vos cellules et pas uniquement vos alvéoles
pulmonaires.

Si vous inspirez lentement par le nez, en suivant la montée de I'air
dans les cornets du nez, trés haut jusqu’aux sourcils ou presque, vous
atteindrez des zones olfactives ultrasensibles ol se trouve une forét
de terminaisons nerveuses. Si vous inspirez ainsi profondément, peu
a peu vous éprouverez une sensation de volupté. Testez !

Imaginez également que vous inspirez par les pores de peau des bras,
des mains, des doigts. Lentement, savourez vos inspires.

Visualisez que vous respirez par le nez et par les pores de la peau.

Deux mouvements tout simples pour ne plus avoir froid
aux extremites

Les personnes agées que je vois se plaignent, pour la plupart,
d'avoir froid aux extrémités, pieds et mains. Si elles allongeaient
inspire et expire et pratiquaient le haletement du chien ou se
battaient les flancs, elles auraient moins froid.

Ces exercices servent a tonifier tous les organes contenus dans
la cage thoracique :

* le haletement du chien : expirez rapidement par la bouche en
pronongant ha ha ha ha comme le chien quand il a chaud
(vibration diaphragmatique) ;

* le battage de flancs : poings serrés, pliez les bras, écartez les
coudes sur les cotés, puis sur |'expire rabattez-les énergique-
ment contre le buste.

A pratiquer 3 a 5 fois.
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De nombreuses techniques respiratoires sont a notre disposition pour
détendre notre systéme nerveux, indispensables pour rééquilibrer I'émo-
tionnel. Un excellent livre les décrit : Pranayama’ d'André van Lysebeth.

lci, nous nous limiterons a trois exercices :
* haléetement du chien,

» expirations par paliers,

* respirations alternées.

Halétement du chien

* Debout ou assis, mains sur le ventre pour sentir ol ¢a bouge.

* |[nspirez par le nez. Expirez rapidement par la bouche, comme le
font les chiens quand il fait chaud.

* Lachez des ha ha ha ha, d’abord lentement puis lorsque vous vous
sentirez a I'aise, de plus en plus vite.

] A quoi sert cet exercice ?

Le halétement du chien, ou vibration diaphragmatique, participe
au massage du gros intestin et de I'intestin gréle, donc a la diges-
tion physique et psychique. De plus, il détend le plexus solaire,
important centre nerveux appelé également par les spécialistes
« cerveau viscéral ».

Pour sentir ot ¢a vibre, posez une main sur le ventre et observez
vos réactions pendant I'exercice.

Expirations par paliers

* Debout, assis, ou allongé dans votre lit, inspirez en gonflant le
ventre.

» Expirez en creusant le ventre. Rapprochez le nombril
de la colonne et prononcez le mot ca-a-a-Ime pendant X
I'expiration

» Si vous éprouvez le besoin de ralentir la vitesse de vos
battements de cceur, ajoutez en fin d’expire une courte rétention de
souffle a vide (en comptant : 1 et 2, et 3, et 4, et b, ce qui corres-
pondra a 5 secondes).

le,

1. Flammarion, 1981.
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* Puis inspirez a nouveau et expirez par paliers :
—Ccommencez a expirer ;
—court arrét d’'une seconde ;
—reprenez |'expire ;
—nouvel arrét d'une seconde ;
—reprenez |'expire ;
—nouvel arrét d'une seconde ;
—et fin de 'expire.
» Refaites |'exercice tranquillement sans chercher la perfection.

( A quoi sert cet exercice ?

De méme que pour le haléetement du chien, expirer par le ventre
participe au massage du gros intestin et de I'intestin gréle,
détend le plexus solaire, cela calme aussi le systéme nerveux
autonome et les battements du cceur.

L'expire est un antalgique naturel. Je vous invite donc a allonger
I'expire le plus possible.

Respirations alternées

* Posez un index entre les deux sourcils. Avec le pouce, obturez
doucement la narine droite : expire par la narine gauche, inspire
par la méme narine.

* Avec le majeur de la méme main, obturez la narine gauche, libérez
la narine droite : expire par la narine droite, inspire par la méme
narine.

» Obturez a nouveau avec le pouce la narine droite. Libérez
la narine gauche et continuez a respirer de fagon alter- — x 10
native, narine gauche puis narine droite.

Vi,

L /| A quoi sert cet exercice ?

Cet exercice accelére I'oxygénation de votre cerveau, de vos
rétines, tendons, articulations, bref de I'ensemble de vos cellules.

De plus, au fil des séances (10 respires alternées par jour), vous
constaterez peu a peu que votre taille se creuse.

L'odorat est peu développé chez 'homme et son importance
aurait regresse. L'intellect est davantage lié aux impressions
visuelles et auditives, aidé en cela par la publicité et les médias.
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Les centres cérébraux correspondant au sens olfactif ont des
répercussions sur le psychisme et sur nos centres viscéraux.
Trois fins couloirs situés au sommet du déme nasal rejoignent
les neurotransmetteurs (dont I’hypothalamus) qui influent chimi-
guement sur nos réactions émotionnelles.

Petite suggestion complémentaire : lorsque vous respirez, essayez
d'imaginer que des énergies cosmiques vous pénétrent, car comme
le dit Gaston Bachelard dans Le droit de réver® : « |a respiration
cosmique est un festin ».

|'organisme humain est le siége d'incessants échanges avec les éner-
gies cosmiques et telluriques. Et la respiration est partie prenante de
I"influence de ces énergies.

Ces petits rappels vous inciteront peut-étre & davantage penser a
respirer et a y trouver du plaisir.

8. Puf, 2013.

© Groupe Eyrolles
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OUVREZ VOS SENS
A UNE NOUVELLE

ALIMENTATION SAVEUR

Rechercher une forme de plaisir est |le corollaire de tout changement
alimentaire. Sinon nous n’arriverions pas a modifier notre facon de
manger. La plupart d’entre nous tenons a nos habitudes, bonnes ou
mauvaises.

Dés que I'on creuse coOté nutrition, étant donné la complexité du sujet,
de multiples réponses contradictoires apparaissent.

Ce que nous mangeons participe a |'équilibre de nos cellules, dont
nos cellules émotionnelles. Chaque corps réagit selon son terrain et
son propre vécu. Chez certains, le citron alcalinise les tissus, chez
d’autres, il les acidifie.

Le bon sens suggere de faire un point adapté a notre propre métabo-
lisme avec un nutritionniste et/ou un diététicien. Méme si les experts
ne sont pas toujours d’accord, par exemple, sur les huiles et le beurre
a utiliser pour cuire les aliments, dont les huiles polyinsaturées.

Selon le Dr Robert Atkins : « Ce qui nous fait vieillir ? En grande
partie ce que nous mangeons. Dans notre monde occidental, nous
mangeons trop de sucres, d’hydrates de carbone raffinés, de graisses
industrielles ». |l ajoute : « On peut user de tout ou presque, mais
n'abuser de rien ».

Les recherches réalisées dans le cadre de |'évaluation gérontologique
standardisée! (EGS) mettent en évidence qu’avec I'avancée en age,
trois domaines sont a étudier en priorité : les troubles de I"humeur,
les chutes et I'anorexie.

1. Processus diagnostique multidimensionnel et interdisciplinaire du sujet agé fragile, orienté

vers |'identification systématique des problemes médicaux et des capacités psychosociales et
fonctionnelles dans le but d'implanter un projet de traitement et de suivi 2 longue durée tenant
compte des réalités personnelles et des besoins des patients.
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Sans aller jusqu’a I'anorexie, pour peu que I'on vive seul, au fil des
années, on se lasse de faire les courses et de cuisiner. Et les troubles
de I’humeur vont de pair avec |'inappétence.

A I'inverse, un autre fléau est & combattre dans nos sociétés déve-
loppées, je veux parler de |'obésité, considérée comme un enjeu de
santé publique.

Nous ingurgitons des aliments gras et sucrés, trop raffinés et conte-
nant essentiellement des « calories vides ». Les années passant, on
digere moins bien, moins vite. On élimine plus difficilement. Le corps
stocke. Le surpoids s’installe, fatiguant nos articulations (genoux,
hanches), encombrant notre foie et nos autres organes internes...

Certaines graisses sont responsables de pathologies telles que les
maladies cardiovasculaires, |'hypertension artérielle, etc.

Actuellement, I'attention est moins centrée sur I'lMC (indice de la
masse corporelle) que sur I'lMG (indice de masse graisseuse). Prendre
en compte I'|MG participe a la prévention d’un vieillissement patholo-
gique, car la graisse intramusculaire et autour des viscéres augmente
avec le vieillissement et les changements physiologiques du corps.
Le tissu adipeux intra-abdominal est augmenté chez plus de 60 %
des plus de 60 ans des deux sexes.

Il est possible de calculer soi-méme son indice de masse graisseuse
sur Internet, méme s'il est préférable de faire le point avec un spécia-
liste (nutritionniste, diététicien, coach sportif...).

Un taux de graisse corporelle trop faible n'est pas a souhaiter. Le
taux optimum d’'IMG est situé autour de 20 % pour les hommes et
de 30 % pour les femmes !

Parole de coach sportif

A 28 ans, j'ai toujours été enrobé bien que je sois sportif. Ma famille
avait bel appétit et bel embonpoint.

Il y @ deux mois, j'ai décidé de perdre du poids. J'ai commencé par
alléger mes repas, et notamment celui du soir. Les quinze premiers
jours, aucun changement ne s’est produit dans mon corps. On m’avait
prévenu que le corps résiste avant de se réorganiser.

© Groupe Eyrolles
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Je me suis alors conditionné a trouver la sensation de faim agréable,
en me concentrant sur le fait que cela nettoyait mon corps et lui
rendait service. Si on |'accepte, la sensation agagante du besoin non
assouvi s'estompe assez vite. Quant a mon estomac, il a compris trés
vite qu’il devrait s’adapter. Supprimer 25 % du repas du soir n'est pas
si compliqué. Apres, tout devient facile.

Maintenant, je suis svelte et je me sens vraiment mieux ! ))

|| est donc possible de se « déprogrammer ».

Manger sain peut étre simple, rapide et surtout, avec un zeste d'es-
prit créatif, bon. Manger sain a un impact sur le cerveau, donc sur
notre émotionnel, et peut participer a nous conduire vers la sérénité,
I'harmonie avec les besoins de notre corps.

Certaines contrariétés nous poussent a manger une douceur ou a
boire en excés pour compenser, retours en arriere inévitables. Des
douceurs, souvent a base d'ingrédients industriels inappropriés, qui
calment les aigreurs psychologiques d’estomac, mais encombrent
le foie, le pancréas, |'intestin, asphyxient nos cellules et, dans un
second temps, le mental. Accepter quelques ratés fait partie du jeu.
L'important est de se mettre sur le bon chemin.

Alors quel régime choisir parmi une pléthore de régimes recommandés
par les uns et décriés par les autres : le régime pauvre en glucides
préconisé par le docteur Atkins ; le régime cétogene favorisant les
« bonnes » graisses en fonction de I'age et de I'activité de chacun ;
le régime LeDiet des professeurs Benchetrit, Apfeldorfer et Fricker a
la clinique du poids ; le régime du professeur Walter Willett, sommité
mondiale, directeur de I’'Ecole de santé publique de Harvard, qui
préconise des compléments alimentaires multivitaminés, considérant
que l'alimentation moderne ne couvre plus les besoins optimaux en
minéraux et vitamines ?

Quelle cure privilégier : argile, pruneaux, raisins, etc. ?

Quels conseils suivre parmi des livres recommandés par nos médecins
traitants : Maigrir, c’est dans la téte du Dr Gérard Apfeldorfer (Odile
Jacob, 2014) ; L’Alimentation anti-4ge de Richard Béliveau et Denis
Gingras (Le Livre de Poche, 2011) ; L’Alimentation antioxydante du
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Dr Serge Rafal (Marabout, 2014) ; Le Bon Mangeur de Nicole Thonnat
(Fédération francaise de cardiologie, 1997) ?

En attendant de vous rapprocher d’un spécialiste qui adaptera ses
recommandations a votre métabolisme et a votre tempérament (recom-
mandations a revisiter au fil des réactions de votre corps), je vous
propose de mettre I'accent sur les essentiels suivants et de noter sur
une petite fiche cartonnée vos ressentis et réactions que vous ferez
évoluer au fur et & mesure. Ensuite, faites le point avec vous-méme
une fois par trimestre.

L'équilibre acido-basique des tissus

En vieillissant, les tissus ont tendance a s’acidifier. Or les rhuma-
tismes correspondent a un terrain trop acide et la prise réguliére de
drogues antalgiques, de plus en plus fréquente les années passant,
acidifie encore |'organisme. L'acidification de nos tissus nous démi-
néralise, carie les dents entre autres.

Un terrain sain est legerement alcalin. Le pH idéal pour un fonctionne-
ment optimum est de 7,4, voire 7,5. Mais rares sont les personnes qui
vérifient leur pH avec des languettes de papier appelées « papiers de
tournesol » que I'on achete en pharmacie ou en boutique diététique.
De plus, I'équilibre de nos tissus est instable.

Les spécialistes ne sont pas tous d’accord, mais la plupart consi-
derent que sont acidifiants si on en abuse : sucres blancs (patisseries,
sucreries, croissants), fruits, yaourts, tisane dépurative, minéraux
acides (soufre, phosphore, fluor), aliments acides (viande, bacon,
saucisses, thon en conserve, fromages forts), boissons industrielles,
noix de cajou, avoine...

Et sont alcalinisants : pomme de terre, salade, haricot vert, carotte,
betterave, brocoli, lait en poudre, amande, fruits secs (sauf abricot),
eau minérale alcaline, vin rouge, vin blanc sec, thé vert, jus de légumes,
soja et les minéraux alcalins : calcium, potassium, magnésium.

Une nourriture limitée aux aliments alcalins ne résout pas tout, car
beaucoup de substances restent acides dans le corps, faute d’oxy-
gene pour les brller. D'ou I'importance d’oxygéner les tissus (cf. « La

© Groupe Eyrolles
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respiration » page 119) et de favoriser le drainage des acides par les
reins grace a des cures de trois semaines au printemps et & I'automne.

|| est efficace d’alterner les cures : tisanes d'aubier de tilleul, queues
de cerises, extraits de racines de pissenlit et de bouleau en ampoules
(laboratoires SuperDiet®),

B

Laubier de tilleul

C’est un reméede naturel a utiliser a la sortie de I'hiver, saison qui
favorise |'accumulation de dépots acides dans les organes de
digestion, et notamment les intestins. || possede un pouvoir
drainant (foie, reins, intestins, vésicule biliaire, rétention d'eau)
et un pouvoir antispasmodique hypotenseur.

On le trouve sous deux formes (en ampoules ou en brindilles
pour faire une infusion) dans les boutiques bio.

Faites une cure de 10 jours au printemps : mettez 40 g d'aubier
de tilleul (soit 4 batonnets) dans un litre d’eau froide. Faites cuire
a petits bouillons pendant 20 minutes. Le volume d'eau se réduit
d’un tiers. Boire cette décoction chaque jour pendant 10 jours.

Bien sOr, il est important de consulter son thérapeute habituel pour
ses conseils avisés et d’envisager un complément de cure.

Vous pouvez aussi alcaliniser un muscle fatigué avec des oligoélé-
ments : magnésium, potassium, cuivre, manganese.

Ces pistes naturelles sont a tester par chacun, car chaque terrain est
particulier,

En fonction de vos réactions, ce qui vient d'étre exposé vous aidera
a poser les bonnes questions a votre médecin traitant.

Mais gardez a l'esprit I'importance d'oxygener et de nettoyer vos
tissus.
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Les grands principes
d'une alimentation équilibrée

La plupart d’entre nous connaissons les recommandations de base,
mais il n’est pas inutile de les rappeler ici.

La premiére recommandation

» Petit-déjeuner de roi.
» Déjeuner de prince.
* Diner de pauvre.

Facile a comprendre, mais moins facile a mettre en pratique.
Petit-déjeuner de roi

Le matin, on est souvent pressé. Le soir, on a besoin de récupérer
de la journée, envie de se poser autour d'un repas détente. De plus,
certains sont convaincus d’étre incapables d'avaler quoi que ce soit
au lever. Bref, il n’est pas évident d’appliquer ce principe santé.

Malheureusement, on accepte de changer ses habitudes seulement
lorsque le corps nous le réclame, en cas de maladie ou de douleurs
difficiles a supporter, par exemple.

Essayez donc de vous y mettre pendant les vacances !

Déjeuner de prince

® Une protéine : viande ou poisson.
* Un légume : voir la partie 2 « Diététique » pour choisir les [égumes
en pleine connaissance de cause.

Appliquez pour le déjeuner la regle des 60/20/20 décrite ci-apres.

Diner de pauvre

* Soupe de légumes ou omelette aux herbes ou pates.
* Un plat de poisson avec des légumes ou un plat de céréales bio (par
exemple, lentilles, millet et petits [égumes).

© Groupe Eyrolles
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Pour le petit-déjeuner

Ces consignes sont a adapter a votre tempérament physique et
psychique.

* Deux fois par semaine, absorbez a jeun une cuillere a soupe
d’'huile d'olive extra-vierge de premiére pression a froid pour
nourrir la fine membrane intestinale qui permet aux intestins
de filtrer les nutriments.

» Egalement deux fois par semaine, surtout au début du prin-
temps ou a |'automne, et a jeun : buvez une tasse d’'eau argi-
leuse. Pour préparer votre eau argileuse : la veille au soir,
mettez dans une tasse (pas dans un verre, car il risque de se
fendiller) une cuillére a soupe rase de poudre d'argile verte
avec de I'eau du robinet. Mélangez eau et argile. Laissez repo-
ser toute la nuit. Le matin, buvez I'eau sans remuer. Cela par-
ticipera a nettoyer votre systéme digestif.

* Puis, buvez une tisane de romarin ou de thé vert.

* Ajoutez-y :

— 3 gélules de levure de biére (17 vitamines dont B et D,
oligo-éléments, 14 sels minéraux...) ;

— 2 abricots secs (vitamine A pour la vue) ;

— 2 cerneaux de noix (acides gras oméga-3, antioxydants) ;

— 4 amandes (bonne source de calcium, le docteur Kousmine
dont les dents se déchaussaient des I'age de 40 ans a réussi
a stopper ce processus grace aux amandes) ;

— une dizaine de myrtilles (soit on les congeéle I'été, soit on les
achéte congelées ou séchées en magasin bio). A mélanger
avec vos céréales (pour la vue) ;

-4 a 5 gélules de spiruline (microalgue riche en protéine,
8 acides aminés, sélénium, fer, cuivre, calcium, magnésium,
potassium, phosphore) ;

— 5 gouttes de Zyma D (pour aider a la fixation du calcium) ;

— des céréales a mélanger a un yaourt ou si vous étes allergique
aux produits laitiers a de la compote de fruits. Certains natu-
ropathes déconseillent les yaourts pour les personnes agées,
considérant qu'ils participent a la formation de microkystes
sur les articulations (compte tenu de l'alimentation des
vaches).

* En septembre, envisagez une cure de trois semaines de gélules
d’'huile de foie de morue pour préparer |'arrivée de |'hiver.
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La seconde recommandation : la regle des 60/20/20

* 60 % de légumes et fruits.
* 20 % de protéines.
* 20 % de glucides et lipides.

Les legumes et les truits
g

N——— .l:\,‘ - -

| =

lIs fixent naturellement les vitamines.

D’apres les nutritionnistes, les produits végétaux sont les aliments qui
possedent le plus fort potentiel de prévention des maladies cardio-
vasculaires. Un nombre important d’études a montré que la consom-
mation abondante de végétaux et surtout de légumes verts (brocolis,
choux) est associée a une réduction du risque de troubles coronariens.

IIs présentent des niveaux exceptionnels de composés phytochimiques,
notamment des polyphénols appelés « flavonoides » qui possedent

un

Je

fort pouvoir antioxydant.

Des cures de jus de légumes et de fruits

Des centres de cure fleurissent un peu partout. Au Portugal, a
Cernache do Bonjardim (ville située a une centaine de kilométres
de Lisbonne), le Juicy Oasis Health Retreat and Spa a ouvert ses
portes. Je vous invite a fureter sur le site : www.juicyoasis.com

Au cours d’une journée, on boit 4 grands verres de jus de
légumes et de fruits.

Si on n'a pas la possibilité d'y aller, il est possible de faire ces
cures chez soi grace a un appareil appelé « masticateur » tres
simple d’utilisation et facile a nettoyer.

D'un c6té sortent les épluchures des fruits et légumes (pommes,
citrons, gingembre (excellent antioxydant), carottes, courgettes,
fanes de tous les légumes) et de |'autre, les jus correspondants.

Certains congeélent les jus dans de petites bouteilles pour les
consommer pendant la semaine.

Vous pouvez vous procurer ce masticateur dans certains maga-
sins bio ou dans les nouvelles boutiques relais Ma ferme en ville.

N’oubliez pas que votre corps a besoin de fibres pour ne pas
étre constipé, donc ne vous limitez pas aux seuls jus.

© Groupe Eyrolles
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Notez qu'il est préférable de consommer les fruits en dehors des repas
pour éviter une fermentation intestinale.

Quant a 'approvisionnement, privilégiez les fruits et I[égumes biolo-
giques, vous allez (re)découvrir la vraie couleur des aliments : les
betteraves qui ne sont pas rouges mais plutét jaune ocre, les pommes
de terre non pas blanchatres mais bien jaunes, etc.

Le probléme avec les Iégumes « classiques », c’est qu’ils sont colorés
chimiqguement pour leur donner bonne mine, ou verdis, les petits pois
par exemple. Certains documentaires? montrent ces manipulations.

A chacun de choisir ce qui lui correspond.

Quant aux légumes secs, Michel Montignac rappelle que, en 1925,
la consommation annuelle de Iégumes secs par habitant était de
7,3 kg, alors qu’aujourd’hui elle serait seulement de 1,3 kg. Nous
n'en mangerions pas assez ?...

Les proteines

Elles sont indispensables a une alimentation équilibrée mais ne

doivent pas étre consommeées en exces.

» Elles aident au bon état des organes avec leurs acides aminés :
isoleucine, leucine, lysine, méthionine, phénylalanine, thréonine,
tryptophane, valine.

* Une alimentation carencée en protéines peut étre source de
problémes : vue affaiblie, fragilité ligamentaire, risque d’infections
a répétition, ongles et cheveux cassants, etc.

* Une alimentation trop riche en protéines requiert trop de travail du
foie ou des reins, avec risque de développer un mauvais cholestérol
et des graisses qui encombrent les composantes du corps.
D'aprés le docteur Philippe-Gaston Besson, nous serions en
surcharge permanente de protéines.

2. Le magazine Cash Investigation sur France 2 a propos des pesticides, des fruits et légumes hors

saison : Produits chimiques : nos enfants en danger, avec une interview du ministre de I’Agriculture
par Elise Lucet.
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Les sources de protéines sont :

1. La viande (pour le fer et la vitamine B12). Viande rouge, viande
blanche, lapin, dinde ? N'hésitez pas a faire le point avec votre
nutritionniste.

2. Le poisson, riche en micronutriments. D’aprés la majorité des
spécialistes, choisir de préférence de petits poissons de haute mer :
magquereau, hareng, anchois, sardine, rouget. Faites également le
point avec un nutritionniste ou un diététicien. Demandez-lui son
avis, sur la truite par exemple, considérée comme tres digeste et
contenant des vitamines A, E et B.

3. La spiruline, microalgue d’eau douce, trés riche en protéines,
glucides, sels minéraux, calcium, phosphore, acides gras essentiels
(5 comprimés par jour).

4. Les ceufs, riches en minéraux et vitamines.
5. Les produits laitiers : lait écrémé, yaourt maigre, feta...

La ration quotidienne moyenne de protéines conseillée est :
* 60 g chez I'enfant ;

» 90 g pour I'adolescent ;

* 1 g par kg de poids pour I'adulte.

Comme le rappelle |le docteur Paule Nathan : ne confondons pas 70 g
de protéines et 70 g de viande. Il y a 20 g de protéinesdans : 100 g
de viande, poisson ou volaille, 12 huftres, 2 ceufs ; 8 g de protéines
dans 100 g de fromage blanc méme a O % de matiere grasse ;et5 g
de protéines dans un yaourt ou un verre de lait.

Les glucides
lls participent a I'effort musculaire et a I'activité cérébrale.

On distingue les glucides simples (sucre, bonbons, miel, confiture,
chocolat, sorbet), source peu intéressante pour nos cellules, et les
glucides complexes composés de nombreuses molécules lentes a
dégrader et a assimiler (pain, pates, riz, semoule, pomme de terre,
lentille, paois chiche...).

Il'y a deux catégories de sucres : les sucres rapides (biscuits, boissons
gazeuses, bonbons, confiture, farine blanche, pain blanc, gateaux,

© Groupe Eyrolles
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alcool, etc.) et les sucres lents (bananes, légumineuses : lentilles,
pois, céréales completes, pates...).

Les sucres rapides sont absorbés et utilisés trés vite par I'organisme
et stockés sous forme de graisses. Sucre blanc et farine blanche
industriels ont été vidés de leurs qualités, dévitalisés pour étre mieux
conserves. D'ou I'intérét de limiter I'absorption de croissants, pains
au chocolat, et autres viennoiseries qui sont principalement consti-
tués de calories vides. Tandis que les sucres lents (le glucose par
exemple) sont stockés dans les muscles et le foie pour servir de
réserve d'énergie.

Coté « sucres rapides »

* Un verre d'orangeade = 5 morceaux de sucre.

» Une creme glacée = 6 cuilleres a café de sucre.

* Une part de tarte aux pommes = 12 cuilléres a café de sucre.
* Un quart de litre de vin = 10 morceaux de sucre.

* Un litre de Coca-Cola® = 25 morceaux de sucre.

Notre corps a déja tant de déchets a évacuer ! Notamment a partir
de la cinquantaine, car le travail d'évacuation ralentit. Pourquoi en
rajouter ?

Un conselil : orientez-vous vers de nouveaux plaisirs gustatifs, autour
des glucides complexes, par exemple les pates. Elles apportent a nos
cellules nerveuses : vitamine B9, magnésium, phosphore, potassium,
calcium et rétinol. Quant au concentré de tomate qui les accompagne

dans de nombreuses recettes, il présente un net intérét nutritionnel
ainsi que le poivre.

rolles.

Comme pour tout, I'important est de savoir doser.

© Groupe Eyrolles
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Les lipides (ou graisses) sont des molécules complexes essentielles
a l'organisme. Véritables « aliments santé », ils constituent la source
principale d’acides gras essentiels, qui aident a I'absorption des vita-
mines A, E, D, K. lls nourrissent les cellules nerveuses, jouant un role
important dans la vision et la mémoire, et alimentent le cceur, le foie,
les membranes cellulaires et les parois de I'intestin.

On distingue deux grandes catégories de lipides : les lipides d'origine
animale (viande, beurre, fromage, créme fraiche) et les lipides d’ori-
gine végeétale (huiles — acides gras saturés, mono- ou polyinsaturés).

Toutes les graisses ne sont pas intéressantes. Et d’une maniére
générale, nous absorbons trop de graisses cachées (sauces, char-
cuterie, fritures, beignets, glaces, patisseries). La consommation de
ces graisses augmente le risque d’accidents cardiovasculaires, en
favorisant les dépots sur la paroi des vaisseaux, ce qui diminue leur
calibre et augmente donc le travail du ceeur.

Une ration moyenne de 15 g de beurre par jour (vitamine A et D)
et de 20 g d’huile par jour constitue un apport correct pour nos
cellules.

B

Prendre soin de ses intestins

Nos intestins mesurent plusieurs meétres de long et renferment
une flore bactérienne de 100 000 milliards de germes. L'intestin
gréle (5 m) sert a assimiler les aliments apreés transformation, et
le colon (2 m) stocke les déchets.

Comme le rappelait le docteur Catherine Kousmine, pédiatre
russe installée en Suisse, qui fut pionniére en matiere d'expéri-
mentations « nutrition » : « les matiéres contenues dans |'intestin
gréle ne sont séparées du sang des capillaires que par une
membrane plus fine qu’un papier de soie ». En effet, la peau trés
fine de l'intestin est constituée d'une couche trés mince de
cellules (25 a3 30 milliemes de millimétres), d'ou l'intérét de
« nourrir » les parois de |'intestin grace a des lipides d’origine
végétale.

seiliss
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Elle poursuivait en disant : « nous mangeons trop, nous man-
geons mal. La membrane intestinale devient anormalement
poreuse et laisse passer trop de bactéries vers le sang ». Or
I'intoxication intestinale serait une des principales causes de
vieillissement et jouerait un réle dans |'apparition de certaines
maladies neurologiques type Alzheimer ou Parkinson. Certaines
publications en témoignent actuellement (http://www.bio-et-
nutrition.com/lintestin-acteur-cle-de-notre-sante/).

Alors pour bichonner vos intestins, buvez une cuillére a soupe
d’huile d’olive le matin a jeun, et prenez le temps de bien méacher
car, d'une part, la salive participe a la digestion et, d'autre part,
plus on mastique, moins on a faim.

Les Chinois I'ont bien compris, leur formule pour dire « bon
appétit » se traduit littéralement par « mangez lentement ».

Les gastroentérologues n’ont pas attendu le livre de la biologiste alle-
mande Giulia Enders, Le charme discret de I'intestin®, pour mettre
I'accent sur I'importance de I'équilibre de la flore intestinale.

Les régimes

En matiere de régimes, il apparait aujourd’hui que la plupart des
experts ont repris a leur compte les préconisations du docteur
Kousmine (une alimentation riche en fruits, |légumes frais ou secs et
en céreales, dont le principal lipide est I'huile d'olive ; pour les proté-
Ines : poissons, viande blanche ou ceufs). Quant au régime crétois,
il reste une référence.

Un autre régime semble récolter un grand nombre de suffrages auprés
des spécialistes, aprés le régime crétois et le régime Kousmine, il
s'agit du régime cétogeéne, pauvre en glucides et riche en bonnes
graisses. En quelques mots, les substances appelées « cétones » que
produit le foie a partir des acides gras fourniraient plus d’énergie que
le glucose.

3. Actes Sud, 2015.
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Le sujet est complexe. Nos cellules ont besoin de huit acides aminés
que le corps ne peut synthétiser. Or I'absence d’un seul de ces acides
aminés bloque la synthese des protéines. De plus, chaque corps réagit
selon son propre terrain, qui se modifie continuellement puisque les
cellules se renouvellent en permanence. D'ol la nécessité de faire
un point adapté a votre propre métabolisme avec un nutritionniste
ou un diététicien.

l & rariir P = g o ol o B o
Le regime cretolis

Le régime roi, d’aprés quasiment tous les nutritionnistes, repose sur
des habitudes alimentaires saines et équilibrées.

Bien accepté car agréable, compatible avec une vie familiale et profes-
sionnelle, il est d’ailleurs considéré davantage comme une fagon de
s'alimenter plutét que comme un régime.

Il se compose pour I'essentiel de céréales, d’huile d’olive, de pates,
de légumes secs et verts et de fruits. Noix et amandes sont ajoutées
tres régulierement ainsi que du fromage (feta). Les protéines sont
apportées par les volailles, le poisson, les ceufs, rarement le beeuf.
Aucune sucrerie n'est permise.

Le vin est consommé de fagon réguliére mais modérée.

Les Crétois marchent beaucoup, il convient donc d'accompagner ce
régime d'exercices physiques réguliers, de respirations lentes et d’éti-
rements des membres...

|| irs

Le regime de l'archipel d'Okinawa au Japon

Cet archipel compte le plus grand nombre de centenaires au monde,
grace a un régime alimentaire pauvre en graisses et en sucres, de
I'activité physique et une bonne philosophie de vie.

Ce régime alimentaire consiste en :

* pas de fromage ou uniguement des fromages frais et des yaourts
nature ;

* peu ou pas de desserts ;

® peu d'alcool ;
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* du riz, des pates, de la semoule, des pommes de terre vapeur ou a
I'eau, des volailles sans |la peau, du steak haché a b % de matieére
grasse ;

» du soja sous toutes ses formes, qui contient des phyto-cestrogenes
(antioxydants) ;

* des legumes ;

* des algues (regorgeant de minéraux et de vitamines) ;

® des épices ;

* des herbes ;

¢ de I'eau et du thé.

Les vitamines essentielles
Priorité aux vitamines A, E, C répondent les spécialistes.

Méme lorsque I'on vieillit « en bonne santé », il est important de s’as-
surer de I'apport de vitamines A, C et E contenues dans les aliments,
car ce sont les trois principales vitamines antioxydantes :

* La vitamine A, appelée la « vitamine de l'ceil », tonifie la zone
oculaire. D'apres les enquétes, 40 % des adultes auraient des
apports en vitamine A inférieurs d'un tiers aux besoins du corps.

* La vitamine C aide notamment le corps a fabriquer le collagene, qui
assure la cohésion, I'élasticité, la régénération des tissus conjonc-
tifs, des ligaments, tendons et cartilages.

* La vitamine E (contenue dans les huiles végétales) joue un role
important sur la membrane trés fine des intestins, donc au niveau
du process digestif. D'aprés les études menées récemment, 100 %
des personnes agées seraient carencées en vitamine E.

Pour les autres vitamines, on peut citer celles qui correspondent aux
priorités d'une majorité de personnes :

* les vitamines du groupe B sont utiles pour le systéme nerveux ;

* |a vitamine D participe a la fixation du calcium ;

* |a vitamine K (potassium) aide a lutter contre les crampes.

Avec les vitamines contenues dans les aliments, vous ne risquez aucun
surdosage. Alors profitez de leurs bienfaits !
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La vitamine A

Je vous suggére de noter sur une petite fiche cartonnée, deux sources
naturelles de vitamine A qui correspondent a vos go(its parmi les
aliments suivants :

» Abricot : le plus riche en vitamine A, notamment |'abricot sec (bien
que plus calorique que I'abricot frais, il renferme 4 fois plus de
potassium). Riche en phosphore, il participe a améliorer la vision
crépusculaire. Ne pas hésiter a le congeler. (Quantité : 2 abricots
par jour.)

» Algues : le top de la valeur nutritive d’aprés le docteur Paule

Nathan®. Elles contiennent en sus de la vitamine A, de la vitamine
B12 (contre I'anémie), des oligo-éléments et minéraux : calcium,
magnésium, fer, zinc, cuivre, iode. Les algues sont reminéralisantes
en cas de fatigue.
Elles peuvent s'utiliser comme condiment. On les trouve coupées
en morceaux a saupoudrer sur légumes et salades : algues vertes
(laitue de mer), algues brunes, algues bleues (spiruline), Undaria
(go(t de noisette), algues rouges Porphyra (go(t de crevette).

» Beurre : riche en vitamine A (20 g par jour).

e Brocoli : vitamines A, E, C.

» Carotte : vitamines A et K (potassium), contient aussi calcium,
magnésium et fer. Elle participe a la beauté de la peau.

* Fenouil : vitamines A et E (cuit dans I'eau, coupé en petites lamelles,
puis doré a la poéle et glissé sous des filets de poisson avec quelques
capres, c’est délicieux !)

* Mangue : « fruit santé », riche en vitamines A et C, une alliée de la

santé cardiovasculaire.
On peut l'utiliser comme légume avec du saumon vapeur et
des aubergines par exemple (voir la recette au point « Devenez
gourmand autrement : mes recettes saveur, simples et rapides »
page 173). L'aubergine est peu calorique, riche en antioxydants,
antirhumatismale, digeste, diurétique, sédative, stimule le foie et
I'intestin.

4. Se soigner par I'alimentation, Odile Jacob, 2002.
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* Myrtille : vitamines A et C, potassium et phosphore. Les baies
contiennent également du chrome, du cuivre, du magnésium, du
manganeése et du zinc.

Protectrices du systeme vasculaire sanguin, les myrtilles présentent
des vertus ophtalmo-régénératrices qui participent a une meilleure
acuité visuelle et aussi crépusculaire. D'aprés de récentes études
réalisées dans des universités américaines (université de Caroline
du Sud, du Michigan, du Maryland, de Floride) et relayées par
I"'American Journal of Clinical Nutrition, les myrtilles ont un grand
pouvoir antioxydant.

On peut soit les congeler, soit les acheter séchées dans les magasins
bio toute I'année.

» (Euf : bonne source de fer, vitamines A, B12 et B9.

Le blanc d’ceuf est une excellente source de protéines, trés équili-
brée en acides aminés essentiels. Le jaune est riche en lécithine,
essentielle pour la formation des membranes cellulaires et pour le
fonctionnement du systéme nerveux.

* Ortie : vitamines A, C, E. On note aussi la présence de vita-
mines B2, B5, d’acide folique, de magnésium, fer, cuivre et zinc
(anti-inflammatoire).

C'est une plante des plus précieuses. Elle constitue un bon reminé-
ralisant grace au fer et a I'acide folique et peut étre recommandée
pour traiter les cartilages usés de personnes souffrant d’arthrose.
Elle a aussi des vertus antirhumatismales.

Plusieurs études ont montré que la racine d’ortie (ainsi que les
pépins de courge) réduit les manifestations hypertrophiques de la
prostate. Grace aux stérols, elle agit directement sur les causes de
I’hypertrophie de niveau bénin.

* Pamplemousse : vitamines A, C, B9, phosphore, potassium et
calcium. La partie la plus intéressante est I'albédo, la substance

..... blanche.

= » Potimarron : vitamines A, B, C, D et E. Trés riche en antioxydants, il

aide, d’apres le docteur Paule Nathan, a lutter contre les maladies

dégénératives.

Egalement proposé congelé.

olles
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Un complément alimentaire naturel riche en vitamine A :

* Huile de foie de morue : vitamines A et D. La vitamine D fixe le
calcium et participe au fonctionnement harmonieux du systeme
nerveux.

On la trouve en gélules chez le pharmacien. |l est intéressant d'en
faire une cure de trois semaines au début de I'hiver.

La vitamine C

Parmi les vertus de la vitamine C, on peut noter les plus importantes :
c’est une véritable arme anti-infection, un puissant antioxydant ; elle
facilite I'absorption du fer et aide notamment le corps a fabriquer le
collagene, utile a nos articulations et cartilages.

Les sources naturelles de vitamine C se trouvent dans les aliments
suivants (n'oubliez pas d’en lister deux ou trois qui correspondent a
vos golts) :

* Brocoli : vitamines A, E, C. C'est un des légumes les plus riches en
vitamines C. Tres riche en soufre également.

» Cassis : un des fruits les plus riches en vitamine C (4 fois plus que
I'orange). On peut le congeler soi-méme ou I'acheter congelé.

» Céleri, choux.

» Citron, orange : le jus d’un citron couvre 50 % des besoins quoti-
diens en vitamine C.

» Kiwi : un kiwi couvre les besoins quotidiens en vitamine C et le
quart des besoins en vitamines E et B. Le kiwi est beaucoup plus
riche en vitamine C que les citrons ou les oranges, il est aussi riche
en calcium, magnésium et potassium.

* Mangue : « fruit santé » incontournable, riche en vitamines A et C,
un allié de la santé cardiovasculaire.

e Myrtille : vitamines A, C, potassium et phosphore. Les baies
contiennent également du chrome, du cuivre, du magnésium, du
manganese et du zinc.

La myrtille est protectrice du systeme vasculaire sanguin. Elle a
des vertus ophtalmo-régénératrices qui participent a une meilleure
acuité visuelle et aussi crépusculaire.

Mettez-en chaque jour quelques-unes dans vos céréales du petit-dé-
jeuner par exemple.
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* Navet : bonne source de vitamines C. |l est riche en fibres et réputé
pour |'élimination de |'acide urique. Diurétique, il s'oppose a la
formation de calculs rénaux.

A déguster cuit a I'eau, coupé en petits morceaux et doré a la poéle
avec des herbes de Provence. Un régal !

* Oignon : vitamines C et B6, contient aussi soufre, potassium, phos-
phore et calcium. Appelé la plante des centenaires, |'oignon semble
réduire de fagon significative la constriction des bronches provoquée
par un allergéne.

* Ortie : vitamines A, C, E. On note aussi la présence de vita-

mines B2, B5, d’acide folique, de magnésium, fer, cuivre et zinc
(anti-inflammatoire).
C’est une plante des plus précieuses. Elle constitue un bon reminé-
ralisant grace au fer et a I'acide folique et peut étre recommandée
pour traiter les cartilages usés de personnes souffrant d'arthrose.
Elle a aussi des vertus antirhumatismales.

¢ Pamplemousse : vitamines A, C, B9, phosphore, potassium et
calcium. La partie la plus intéressante est I’albédo, la substance
blanche.

* Papaye : une demi-papaye couvre les besoins quotidiens en vita-
mine C. La papaye favorise la régénération du pourpre rétinien. Un
trésor de santé !

* Poivron : trés riche en vitamines C et B9.

* Pomme : stimule les reins, les intestins. Mais une pomme de 2016
recelerait cent fois moins de vitamines qu’une pomme de 1950.
|dem pour les péches et les oranges. D’ou I'importance de se rappro-
cher des produits bio.

* Radis noir : vitamines C et B9, mais aussi potassium qui fortifie les
voies respiratoires.

» Raisin frais : vitamines B1, B2, C.

= * Raisin sec : vitamines B6, fer, potassium, phosphore.

olles.

3 Compléments alimentaires naturels riches en vitamine C :

e concentré de tomate : vitamines E et C, calcium, magnésium, phos-
phore et potassium ;

* persil : vitamines C et B9, fer et calcium ;

= romarin : vitamines A et C, calcium et fer ;

© Groupe Eyrolles
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» gélatine : elle participe a restaurer la lubrification des articulations.
Elle contient 18 acides aminés qui participent a la construction
musculaire, a la cicatrisation et méme a la régénération du colla-
gene de la peau.

Une suggestion pour en consommer :

—achetez 150 g de gélatine dans un magasin de produits naturels ;
—mettez deux cuillerées de gélatine dans un quart de tasse d’eau
froide et laissez reposer une nuit, le lendemain matin, la gélatine
aura doublé de volume ;

—consommez-la a jeun avec un peu de miel ou un yaourt ;

—puis attendez une demi-heure avant de prendre votre petit-déjeuner.

Le soleil, source de vitamine D
Le soleil est dangereux pour la peau si on s'expose trop long-

temps a ses rayons. De plus, avec I'age, la vue se fragilise et on
doit protéger ses yeux d'une trop grande luminosité.

Cependant, il est une importante source de vitamine D, il aide
a fixer le calcium, le phosphore ; il a un réle antidépresseur et
régule notre horloge interne.

La luminosité a un impact bénéfique sur notre humeur et notre
comportement. C'est pourquoi s'est développée la luminothé-
rapie. Une lumiére orange aide a mieux réaliser une tache qu‘une
lumiére bleue. Et la lumiére soigne (photothérapie).

D'apres les naturopathes, la luminosité participe a |'équilibre de
nos neurotransmetteurs (dopamine, sérotonine, ocytocine,
mélatonine).

En période hivernale, il peut étre utile de compenser le manque
de luminosité en prenant chaque jour quelques gouttes de vita-
mine D (exemple : Zyma® D).

ninea

La vitamine E

La vitamine E est un puissant antioxydant. Elle est présente au niveau
des membranes cellulaires ol elle s'oppose au phénomene de peroxy-
dation lipidique (oxydation des cellules du fait d’'une nourriture top
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grasse qui favorise la formation de radicaux libres) et joue un role
important sur la membrane des intestins. Elle a une action protec-
trice en cas d’agressions oxydantes. Elle améliore la microcirculation
veineuse. Et la liste n'est pas exhaustive.

Or 100 % des personnes agees seraient carencées en vitamine E. Les
apports recommandés sont de 134 mg par jour. Mais il faut savoir
que la forme naturelle de la vitamine E est mieux absorbée que sa
forme synthétique, ce qui sous-entend d’'absorber de grandes quan-
tités d'aliments pour atteindre la ration journaliére recommandée en
vitamine E (par exemple une cuillére a soupe d'huile de germe de blé
équivaut a 21 mg de vitamine E, un avocat, a 5 mg, etc.).

Je vous encourage donc encore une fois a lister sur votre fiche les

aliments ci-dessous qui vous correspondent :

* Amandes : vitamine E, magnésium, potassium, phosphore,
calcium... Les amandes sont une importante source de calcium et
ont une action au niveau du systéme nerveux.

Surveillez les quantités pour éviter un surpoids : 100 g d’amandes
seches équivalent a 620 calories.

* Avocat : vitamines E et B9, potassium (déconseillé pour les diabé-
tiques car il contient une substance, la mannoheptulose, qui inhibe
la sécrétion d’insuline).

» Avoine : riche en vitamine E, minéraux, protéines, lipides riches en
acides gras polyinsaturés. Elle agit sur le systéme nerveux (tempé-
raments anxieux), contient de la « gramine », responsable de son
action sédative, ce qui rend I'avoine intéressante en cas d’insomnie
et pour les hyperémotifs. Mais elle est trés calorique. La faire cuire
a feux doux.

e Banane : vitamine E, potassium et magnésium. Séchée, elle est
plus riche en minéraux que la banane fraiche.

» Boulgour ou blé complet : trés riche en vitamines E et B, en miné-
raux : fer, magnésium, potassium et phosphore.

* Brocoli : vitamines A, E et C. C’est un des légumes les plus riches
en vitamines C. |l est aussi trés riche en soufre.

» Cacahuete : vitamines E et B, magnésium et potassium. Elle est trés
riche en matieres grasses et notamment en mauvais cholestérol. Ne
pas en abuser. L'idéal serait de consommer les cacahuétes sans sel.

* Fenouil : vitamines A et E.

145



~vrolles.

L'ART DE VIEILLIR EN FORME

146

* Noix : vitamines E et B, riche en acides gras polyinsaturés, en
phosphore et en magnésium.
Richard Béliveau et Denis Gingras considerent qu'une noix par jour
provoque une réduction de 30 % des risques coronariens®.

* Noisette : tres riche en vitamine E, calcium, potassium, magnésium,
acides gras mono-insaturés.
Attention aux quantités : 100 g de noisettes seches équivalent a
650 calories.

Compléments alimentaires naturels en vitamine E :

* pensée sauvage : dépuratif de la peau — la vitamine E, associée a
la bardane, participe a I'élimination ;

» concentré de tomate : vitamines E et C, calcium, magnésium, phos-
phore, potassium ;

» huile de germe de blé : vitamine E (bonne pour la peau).

Je ne le répéterai jamais trop : « I'important est moins ce qu'on mange
que ce qu'on digere ».

La synergie de I'association gingembre-ail-oignon surpasse les effets
antioxydants de chaque ingrédient pris isolément.

Autres aliments a privilégier

L

wn
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Légumineuse la plus riche en protéines (deux fois plus que les
lentilles), le soja contient tous les acides aminés. |l abaisse le risque
cardiovasculaire car il est riche en acides gras polyinsaturés, en parti-
culier la lécithine, bénéfique pour les cellules nerveuses et hépatiques.

Seul bémol, 70 % du soja cultivé dans le monde est transgénique
pour résister aux herbicides (Roundup® par exemple). |l est encore
difficile d’évaluer les conséquences de ces manipulations sur la santé
humaine et animale. Une raison de plus pour se tourner vers les
produits biologiques.

5. L'alimentation anti-4ge, Le Livre de Poche, 2011.
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Le chocolat noir

Appelé par certains la « nourriture des dieux », le chocolat noir
contient une cousine de la caféine, la théobromine, alcaloide prin-
cipal du cacao, a une forte concentration. |l apporte également du
fer, du cuivre, du zinc, du magnésium et des vitamines, A, E et D.

[l interviendrait dans I’harmonisation fonctionnelle des circuits régula-
teurs du cerveau et sur le systeme musculaire, Deux carrés de chocolat
atteignent le cerveau en seulement douze minutes.

Mais attention, une trop grande quantité provoque une sorte d'inon-
dation chimique qui épuise le cerveau et dérégle notre digestion.

Aujourd’hui, une nouvelle tendance semble aller vers le chocolat cru
que |'on trouve dans les magasins bio, il a le golt d'un chocolat en
poudre compacte.

Cet engouement s’explique par le fait que la cuisson dénature le
chocolat : a partir d’'une cuisson a 40 degrés, les nutriments s’éva-
porent, et a partir de 120 degrés, ce sont toutes les vitamines qui
disparaissent, or le chocolat « classique » se fabrique a 140 degrés.
Donc si on veut bénéficier de la richesse nutritionnelle du cacao, il
faut se limiter au chocolat cru.

De quels « faux-amis » alimentaires se déconditionner ?

Nous savons que |'alimentation industrielle moderne, extrémement
riche en sucres et en graisses, ne provoque qu'exces et carences.
Nous mangeons trop de graisses, trop de sucres industriels (donc
dévitalisés), trop de viande issue de |'élevage intensif, synonyme de
mauvaise qualité (on fait ingurgiter aux animaux de la nourriture OGM
et des antibiotiques).

Ces graisses, et notamment les graisses cachées (sauces indus-
trielles, charcuterie, viande rouge, fromages, patisseries, glaces,
etc.), « asphyxient » nos cellules. Elles constituent un risque d’ac-
cidents cardiovasculaires. Et le surpoids qui en découle fait souffrir
nos articulations.

|l n'est certes pas facile de remettre en question nos habitudes
alimentaires, mais |'approche realiste est de se soustraire a
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I'influence de I'industrie agroalimentaire qui nous abreuve de produits
hypercaloriques.

e = R e
l.c! charcuterie

Les nutritionnistes conseillent de limiter la consommation de charcu-
terie, riche en sel et en acides gras saturés, a I'exception du jambon
maigre, surtout a partie de 50 ans. Et ceci pour deux raisons, d'une
part, la qualité de la charcuterie industrielle est difficile a évaluer,
d'autre part, elle a une forte valeur calorique (100 g de saucisson
sec = 420 calories ; 100 g de rillettes = 430 calories ; 100 g de
chorizo = 500 calories).

Pour se limiter a |'essentiel, on peut classer la charcuterie en trois

catégories :

» charcuterie peu grasse (moins de 10 % de graisses) : bacon, jambon
cru et cuit ;

» charcuterie moyennement grasse (10 & 30 % de graisses) : andouil-
lette, boudin blanc, paté de foie, saucisse, terrine ;

» charcuterie tres grasse (plus de 30 % de matieres grasses) : boudin
noir, saucisson, etc.

On peut cependant s’autoriser de temps a autre un petit écart pour
éviter les frustrations. L'important est de prendre conscience de ce
que cela implique.

Les produits sucres

Absorbés rapidement par I'organisme, les produits sucrés tels que
le sucre en morceaux, les confiseries ou les desserts sucrés donnent
des a-coups glycémiques.

Le sucre blanc n’apporte rien d’intéressant a I'organisme. Et les patis-
series industrielles contiennent des calories vides (5 g de produits
sucrés = 16 calories et pas de minéraux).

Quant au chocolat sans sucre, il est plus riche en graisses que les
autres.

Gardons a I'esprit que passé la cinquantaine, nous éliminons moins
vite.
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Le pain blanc

Toute graine céréaliere est formée d’'une coque, d'un germe et d'une
partie centrale. Dans la farine blanche, on ne conserve que la partie
centrale, I'amidon, qui ne referme que des calories vides, alors que
le germe et la coque sont riches en vitamines et minéraux. La farine
blanche est donc un produit « mort », plus simple a conserver qu’un
produit vivant, mais qui n'apporte rien de bon a |'organisme.

- | e
La viande rouge

La viande rouge apporte des matieres grasses saturées cachées et
acidifie le foie.

Traditionnellement, les bovins se nourrissaient d’herbe et n'attei-
gnaient une taille suffisante pour I'abattage qu’aprés quatre ou cing
années. Aujourd’hui, I'immense majorité de la viande provient de
I"élevage intensif ol les animaux sont gavés de céréales (en particu-
lier de mais et de soja transgéniques) et peuvent étre abattus aprés
seulement quatorze mois d’'élevage.

Je vous laisse conclure.
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L'eau

Notre corps est composé aux deux tiers d’eau :
e cerveau : 75 %,

® sang : 83 %,

®reins : 83 %,

* muscles : 76 %,

®0s: 23 %.

Quels sont nos besoins quotidiens en eau ?

Les avis sont partagés, car trop d’eau peut participer a déséquilibrer
les sucs gastriques de |I'estomac et « noyer » notre flore intestinale
dont le rOle est partie prenante de la digestion.

Mais force est de constater que I'on oublie souvent de boire, notam-
ment I'été, et surtout en avangant en age.

Les spécialistes considérent qu’un adulte doit boire de 1,5 a 2 litres
d’eau par jour, soit 4 a 6 verres d’eau, de thé |éger ou de tisane.

Un bol de thé vert ou de romarin au petit-déjeuner, un a deux verres
d'eau ou de thé dans la matinée, un a deux verres dans |'apres-
midi sembleraient correspondre au minimum requis. Et juste avant le
coucher, une tisane de thym ou la tisane du bonheur recommandée
par Maurice Messegué (camomille, verveine, tilleul et menthe).

Eau du robinet ou eaux minérales ?

Les eaux d’origine souterraine dites « minérales » sont réputées pour
étre trop minéralisées, elles sont a éviter pour un usage courant et
a réserver plutdt a des cures correspondant a des problémes précis.

En Occident, osons I’'eau du robinet !
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Mais si certaines personnes préferent boire de I'eau minérale, je

conseilleral :

* Evian® : trés peu minéralisée (pour les adultes) ;

» Hépar®: eau sulfatée magnésique, la plus riche en calcium
(580 mg/l) ;

» Contrex® : eau sulfatée magnésique, riche en calcium (480 mg/l) ;

» Vittel® : grande source, riche en calcium (200 mg/l) ;

* Badoit® : calcium, bicarbonate, sodium, magnésium, potassium.

* Perrier® : calcium, magnésium, bicarbonate.

* Vichy® : eau alcalinisante.

Comme pour tout, il est intéressant de faire le point avec son phar-
macien, son nutritionniste ou un diététicien.

Le café

D’apres les chercheurs de I'université Johns-Hopkins de Baltimore
qui ont étudié cette substance pendant vingt-sept ans, le café parti-
cipe au fonctionnement du systéeme nerveux et contient du fer, du
magnésium, du phosphore, du calcium, du soufre et de la vitamine
B3. Il accélere le transit intestinal, stimule les sécrétions gastriques
et pancréatiques (insuline notamment par I'action de la caféine), et
favorise la contraction de la vésicule biliaire. Il a en outre une action
diurétique du fait de sa richesse en potassium, comme le thé.

|| est conseillé de ne pas dépasser trois tasses par jour, méme si le
seuil de tolérance varie selon les individus. En trop grandes quan-
tités, café, tabac, alcool conduisent I'organisme a une sorte d’état
de surchauffe.

Evitez le café au lait qui a une composition des plus indigestes d'aprés
les nutritionnistes.

Le thé

Le thé est également une substance tres intéressante du point de
vue nutritionnel, notamment le thé vert, mais toujours en quantités
raisonnables. Il contient du phosphore, du potassium, du fluor, du
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magnésium, des vitamines B et C, qui aident a fixer les autres vita-
mines, favorisant la production d’hormones dans les glandes surré-
nales, I'"hypophyse et |a thyroide. || améliore le travail du tube digestif,
des reins, des muscles et des artéres.

Les alcaloides (théophylline, caféine) font relacher les fibres muscu-
laires des bronches.

'action du thé apparait lentement et se prolonge dans le temps.

« Théine et caféine, une seule substance », disent les spécialistes.
Une tasse de café contient 0,05 g de caféine, une tasse de thg, le
double. Le thé est donc deux fois plus fort que le café.

Le thé vert, quant a lui, a des réels effets bénéfiques pour la peau. |
a des propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires.

Plusieurs études ont montré que I'addition de thé vert au régime
alimentaire d’animaux de laboratoire prévenait le photovieillissement
ainsi que le cancer de la peau.

Seraient préconisées : 2 tasses de thé vert par jour.

Les infusions

Simples et peu onéreuses, les infusions permettent de nettoyer I'or-
ganisme en profondeur.

Le matin, commencez votre journée par une infusion de romarin (a
acheter en vrac ou en dosettes) aux propriétés hépatoprotectrices.
Le médecin hygiéniste Kneipp le considérait comme le tonique idéal
pour les personnes agées. Laissez infuser une dizaine de minutes.

e soir, préparez-vous une infusion de thym, « stimulant général,
antispasmodique, antiseptique intestinal et pulmonaire, antirhuma-
tismal » du Docteur Valnet®.

Le vin

Le vin contient des polyphénols, molécules qui possedent des
propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. Une des molécules,
le resvératrol, augmente la longévité de plusieurs espéces animales.
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Mais sa consommation en excés désequilibre nos potentialités
physiques et psychiques. Méme si certains ont tendance a se consoler
en apprenant que la quasi-totalité de nos cellules se renouvelle tous
les cing ans, il serait un peu hatif de conclure que tous les cing ans,
on remet les pendules a zéro.

|l est conseillé de se limiter a trois verres pour les hommes, et a un
verre et demi, voire deux, pour les femmes.
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19 ET COMPLEMENTS

ALIMENTAIRES NATURELS

La Terre met tant de plantes a notre disposition qu’il n'est pas aisé
de choisir. La phytothérapie, principale source de remedes durant
des milliers d'années, est une médecine naturelle complexe, s'utili-
sant a titre préventif, en complément de la médecine allopathique,
incontournable pour les affections aigués.

|| est difficile d’évaluer les effets sur la santé des principes actifs des
extraits de plantes puisque les quantités consommeées sont généra-
lement faibles. Malgré tout, compte tenu des effets secondaires de
nombreux médicaments, les plantes semblent a nouveau appréciées.
La phytothérapie serait méme considérée par certains comme une
médecine d’avenir.

Les extraits de plantes sont présentés en gélules, contenant une
poudre fine et homogéne obtenue par « cryobroyage » a froid sous
azote liquide a— 196 °C, ce qui permet de préserver certains principes
actifs tres fragiles détruits par la chaleur.

Nombre de pharmacies, de boutiques bio ou d’herboristeries distri-
buent de petits guides de phytothérapie, concus par les laboratoires,
qui soulignent les qualités et principes actifs des extraits de plantes
pour chaque type d'indication médicale.

Malheureusement, la Sécurité sociale ne rembourse pas ce type de
produits. Or, sur le long terme, la phytothérapie finit par codter cher,
mais elle vaut la peine d'étre tentée.

Les personnes ageées se tournent généralement vers la phytothérapie
pour des problémes de dépression, de baisse de moral, de palpita-
tions, d'insomnies avec réveils successifs, de tendinites, de douleurs
articulaires, d’arthrose et de fuites urinaires.
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Voici quelques pistes a suivre selon les troubles les plus fréquem-
ment rencontrés. Les extraits de plantes présentés ci-dessous sont
disponibles en gélules ou en infusions. Le mot « tisane » ayant pour
beaucoup une connotation vieillotte méme si les herboristes parlent
de I'« art de la tisane », on lui préfere le terme d'« infusion ». On les
trouve en vrac ou en dosettes en boutiques bio, sur certains marchés,
en pharmacies ou dans les herboristeries.

Troubles de I'humeur, angoisse,
baisse de moral, stress

Millepertuis

Utilisé par la médecine populaire depuis des siécles. Les pétales
de millepertuis contiennent de I'hypéricine, aux effets antidépres-
seurs et soporifiques. L'hypéricine provoque un effet de normalisation
des neurotransmetteurs impliqués dans la modulation de I'humeur,
Plusieurs études cliniques ont démontré son efficacité dans le trai-
tement de la dépression |égére a modérée.

L'utilisation est indiquée sur les emballages en fonction de votre
poids. Et le mieux est comme toujours de faire le point avec son
pharmacien.

Valériane

Surnommée |'herbe-aux-chats car ils viennent s’y frotter. Riche
en huiles essentielles, les valépotriates, dont I'acide valérianique,
produisent des effets sédatifs et relaxants. Améliore le sommeil sans
« assommer ».

Tilleul-camomille-verveine

» Tilleul : principalement constitué de flavonoides aux vertus sédatives
et calmantes.

» Camomille : vertus sédatives, apaisantes, anti-inflammatoires, drai-
nantes (go(t trés agréable).

* Verveine : contre les troubles nerveux et hépatiques.
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Les trois sont a consommer sous forme d’infusion. Portez de |'eau
a ébullition, laissez infuser dans I'eau chaude 15 minutes avant de
boire, une a deux tasses le soir. Maurice Messegué appelait ce mélange
la tisane du bonheur. Il proposait d'y ajouter une pincée de menthe.

Hypertension artérielle

Sujet complexe a soumettre en priorité a votre médecin traitant. Les
plantes ci-dessous ne sont a utiliser qu'en complément d’'un traite-
ment médical.

Ail
Connu depuis la plus haute Antiquité. Une alimentation suffisam-

ment riche en ail diminue I'agrégation plaquettaire et améliore la
circulation sanguine.

Consommer [’ail sous forme de gélule permet d’éviter le risque d’ha-
leine forte.

Olivier

L'iridoide et I’oleuropéoside contenus dans I'olivier ont des effets
hypotenseurs et vasodilatateurs, antiarythmiques et antispasmodiques.

Aubépine

Deux principes actifs, I"hypéroside et la vitexine, agissent comme
régulateurs du rythme cardiaque en diminuant les palpitations.
| 'aubépine agit également sur le systeme circulatoire et participe
a faire baisser |la tension artérielle. Elle a une action sédative sur le
systeme nerveux central, ne provoquant ni accoutumance ni effets
secondaires indesirables.

Posologie conseillée : 1 gélule matin, midi et soir avant les repas.

Avoine

Les grains d'avoine sont énergétiques et sédatifs, ils sont riches en
vitamine E et en acides gras polyinsaturés.
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Tendinites et problémes articulaires

Autre sujet complexe a traiter en priorité avec son rhumatologue.

Les années passant, rares sont les personnes qui ne se plaignent pas
de douleurs articulaires, musculaires ou tendineuses.

Le bon sens préconise de commencer par nettoyer les tissus au prin-
temps grace a l'aubier de tilleul par exemple (en cure de 10 jours).

Bambou

Recommandé par des naturopathes pour son action reminéralisante
et surtout comme stimulant de la synthése du collagéne contenu dans
les tissus osseux et conjonctifs.

Harpagophytum

Appelé le bienfaiteur des articulations. Ses racines sont riches en
gluco-iridoides aux activités anti-inflammatoires et analgésiques.

|| est maintenant universellement reconnu que, grace a cette plante,
la mobilité et la souplesse articulaires sont nettement améliorées.

Fréne

Le fréne contient un flavonoide, le rutoside, aux propriétés anti-inflam-
matoires. De plus, la présence de mannitol et de sels de potassium
stimule les fonctions d’élimination de 'organisme. Le mannitol est
un capteur de radicaux libres et les polyphénols, famille de molécules
organiques que I'on trouve dans les vegétaux, sont antioxydants.

Préle

Plante reminéralisante, elle stimule |la synthese du collagene contenu
dans les tissus osseux et conjonctifs, favorise la reconstitution des
cartilages.

Pour |la souplesse des articulations, vous pouvez aussi prendre les

préparations suivantes :

* C.I.P.% (concentré intégral de plantes) reine-des-prés, saule, préle,
cassis, laboratoire Diétaroma ;

© Groupe Eyrolles
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« Silicium organique Ortie®, laboratoire VitaSil : une cuillére a café
par jour en cure de 3 semaines ;

» Artiseéve® (séve de bouleau fraiche), laboratoire HerbalGem : une
cuillere a soupe par jour en cure de 3 semaines ;

* Curcuma 2000 & poivre noir®, laboratoire Diétaroma (pour le confort
articulaire) ;

* Gluco Chondro 2700® (a base de curcuma), laboratoire Diet Horizon ;

» Chondrosulf®, laboratoires Genévrier : préconisé pour |'adulte dans
le traitement de la géne fonctionnelle au cours de 'arthrose du
genou ou de la hanche. Ce médicament a une action lente et fait
effet au bout d’environ deux mois. Son effet peut persister aprés
I"arrét du traitement.

Et pour le collagene qui semble participer au confort des tendons :

* Ortho collagéne® (collagéne de type Il non dénaturé), laboratoire
Orthonat ;

* ExtraCellMatrix®, laboratoire Swiss Alp Health ;

* |a gélatine : elle participe a restaurer la lubrification des articula-
tions. Elle contient 18 acides aminés qui participent a la construc-
tion musculaire, a la cicatrisation et méme a régénérer le collagéne
de la peau (voir mes conseils de préparation au chapitre « Ouvrez vos
sens a une nouvelle alimentation saveur », point « La vitamine C »
page 142).

L'arthrose

L'organisme ne peut produire lui-méme toutes les molécules qui sont
essentielles a son fonctionnement : acides aminés essentiels, acides
gras polyinsaturés essentiels et oligo-é¢léments. Ces molécules doivent
donc étre apportées par I'alimentation.

Les oligo-éléments (zinc, cuivre, manganése, sélénium, cobalt, etc.),
minerais présents en trés petites quantités dans I'organisme, parti-
cipent a de nombreuses fonctions biologiques. D’apres les rares
médecins spécialisés sur le sujet, ils peuvent soulager en cas d’'ar-
throse et d’affections dégénératives ostéoarticulaires, et peu a peu les
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estomper, voire les éliminer®. Le docteur Odile Picard-Paix consulte
a I’hdpital Saint-Antoine a Paris.)

|ls peuvent étre une piste pour des personnes pour lesquelles les
médicaments anti-inflammatoires classiques proposes ont été inopé-
rants ou ont généré des effets secondaires. Cette voie est malheureu-
sement peu suivie, peut-étre a cause de sa complexité, mais aussi
parce qu’'elle implique d’avoir recours a des produits bon marché qui
rapportent peu aux laboratoires et aux pharmacies.

En ce qui concerne |'arthrose, les quelques médecins spécialistes
héritiers du professeur Henry Picard, pionnier en la matiere, préco-
nisent des cures d’ampoules Oligosol®’ (laboratoire Labcatal).

Exemple de préconisation du professeur Picard

A vérifier auprés d'un spécialiste en oligo-éléments en fonction
du métabolisme de chacun.

* Manganese-cobalt et soufre : 2 jours par semaine ;

* Manganése-cuivre et potassium : 2 jours par semaine ;

* Zinc-cuivre et phosphore : 2 jours par semaine ;

* avec en sus une gélule de magnésium : 3 fois par semaine.

On peut avoir recours a I'homéopathie, mais il est recommandé de
faire le point avec son médecin traitant pour éviter d’éventuelles
Interactions avec les médicaments en cours d’utilisation.

Pour lutter contre I'arthrose, il est aussi important de continuer a
pratiquer une activité physique et de procéder a un nettoyage de
I"intérieur du corps notamment avec une cure d'aubier de tilleul.

De plus, compte tenu des aliments ingérés par les vaches, certains
naturopathes déconseillent les yaourts et fromages frais pour les
personnes agées souffrant d'arthrose.

6. Reportez-vous aux livres Utilisation thérapeutique des oligo-éléments du professeur Henry Picard

(Maloine, 1996) et Arthrose, combat gagnant : Oligo-éléments et autres traitements du docteur
0dile Picard-Paix (Editions du Rocher, 2010).
1. Les ampoules d’'oligo-éléments seront bientot disponibles en parapharmacie.
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Calculs, infections et fuites urinaires

Les problémes de fuites urinaires sont souvent liés a I'acidification
des tissus, a un mauvais fonctionnement des reins et au manque
d’exercice physique.

Des gammes de produits autour du confort urinaire sont proposées
dans les boutiques de produits naturels (par exemple Confort urinaire®
a base d'hibiscus, de cranberry, d’acérola et d'ortie, laboratoire
Phytoceutic et Probicran® laboratoire Orthonat).

Quelques cures complémentaires pour le drainage/nettoyage des reins
sont recommandées.

Bouleau

Les feuilles de bouleau contiennent des flavonoides, notamment
I"hypéroside aux propriétés diurétiques et dépuratives. |l prévient la
formation de calculs urinaires et favorise les éliminations rénales. |l
est aussi utile dans le traitement des douleurs rhumatismales.

Faites deux cures par an d’ampoules de séve de bouleau (laboratoire
Super Diet).

Pissenlit

Le pissenlit est un détoxiquant du sang. Draineur de |'organisme, il
nettoie le corps des toxines et aide a combattre la rétention d’eau.
C’est en outre une mine d’or en vitamines, minéraux et oligo-éléments.

Faites deux cures par an d’'ampoules de pissenlit (laboratoire Super
Diet) aux changements de saison.

Busserole

La busserole est un désinfectant urinaire qui prévient infections
urinaires et cystites. Vous pouvez envisager une cure préventive de
trois semaines deux fois par an.
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Problémes de prostate

Autour de la cinquantaine, une géne peut apparaitre chez les hommes,
les obligeant a uriner fréqguemment. Pour résorber ce phénomene,
deux fois par an, faites une cure de trois semaines de Capital homme
prostate® (huile de pépins de courge, lycopéne, zinc, sélénium, cran-
berry, huile essentielle de basilic) du laboratoire Diétaroma.

Pensez aussi a inclure quelques pépins de courge dans votre alimen-
tation, ils ont des propriétés décongestionnantes.
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MISE AU REPOS

Z() DU SYSTEME DIGESTIF :

DETOX ET JEUNE

« Parler détoxication,
c'est parler intoxication. »

Dr Philippe G. Besson

Difficile d’évoquer la mise au repos du systéme digestif, alors que
dans certains pays, de trés jeunes enfants, comme |'expliquait Daniel
Balavoine, n’ont d’autre choix que de manger des mouches... et
manquent cruellement d’eau.

Si ce livre, écrit pour « rendre service », rencontre le succes aupres
des lecteurs, je m'engage a réserver 50 % de mes droits d’auteur a
I’aide humanitaire, notamment au travers de I’'association Balavoine,
dont s’occupe la sceur ainée de Daniel, Claire, et qui aide a la mise
en place de nouvelles pompes a eau en Afrique.

Mais revenons a nos problématiques d’Occidentaux. Avant d’envisager
la mise au repos du systéme digestif, il convient de prendre le temps
de bien macher les aliments au lieu d'avaler ce que I'on absorbe, car
« plus on mastique, moins on a faim », affirme Henri Chenot8.

De plus, d'apres André Aleman, professeur de neuropsychiatrie aux
Pays-Bas et spécialiste des dysfonctions cognitives : « manger peu
favoriserait un moindre vieillissement des cellules ». Les gens qui
mangent peu et absorbent quotidiennement une ration de nourriture
saine vivent plus longtemps. Leurs cellules s'usent moins vite car
elles travaillent moins.

8. Henri Chenot a étudié la biologie marine, I'anthropologie, mais aussi la médecine chinoise
pendant plus de dix ans. Il a obtenu un doctorat de psychologie et de sciences humaines a I'uni-
versité de Kensington. Il dirige actuellement le Palace Merano, dans le Tyrol italien, qui accueille
5 000 personnes par an, dont de tres nombreux VIP et des sportifs de haut niveau.
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Une nécessaire prise de conscience

Notre époque nous contraint a une exposition massive aux toxines. En
effet, difficile d’éviter la pollution automobile, les produits ménagers,
la fumée de cigarette, I'eau chlorée, les émanations de peinture, les
pesticides, les conservateurs alimentaires.

|’alimentation moderne est mal adaptée aux capacités d’élimination
des déchets de notre organisme, lequel n’est pas en mesure de s'en
débarrasser tout seul. Le principal coupable, d'apres |le docteur Atkins,
serait de loin I'abus de sucres et d’antibiotiques, car sur le long terme,
les antibiotiques finissent par tuer les bonnes bactéries.

Dans les élevages, les animaux sont souvent surmédicamentés pour
survivre aux conditions antinaturelles d’élevage dans lesquelles ils
sont placés, ou sont sous hormones pour accélérer leur prise de poids.

A la pollution ambiante s'ajoute la pollution causée par I'agriculture :
insecticides, herbicides, fongicides...

Un été, j'ai accompagné mon mari qui souhaitait visiter un des grands
chateaux viticoles du Bordelais. Je n'ai pas fait la visite et me suis
installée sur la terre au pied des vignes avec un bon livre. C'était I'été,
il faisait beau, il faisait doux.

J'étais détendue, assise sur le sol au milieu des vignes... En une heure,
pendant que je lisais, je n‘ai vu ni oiseau, ni moustique, ni mouche, ni
abeille, ni grillon, ni aucun rampant, méme pas une fourmi. Rien.

Rien que des vignes, des grappes en train de mrir, protégées par les
pesticides... )

Je passe sur les colorants, les émulsifiants, les stabilisateurs, agents
conservateurs que nous absorbons par les voies digestives, la peau
(cosmétiques, teintures, désodorisants...), les voies respiratoires.

De plus, nous mangeons beaucoup trop, souvent plus que ce que
nous brdlons. En Suisse, par exemple, chague habitant consomme en
moyenne 3 400 calories par jour alors que 2 400 seraient suffisantes.

Autre facteur qui perturbe les fonctions organiques : le stress. D'autant
qu’'une personne stressée utilise pour se stimuler de nombreux
produits intoxicants (sucreries, tabac, café, alcool).

© Groupe Eyrolles
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Comment se passe la digestion ?

Les transformations des aliments ont lieu a l'intérieur du tube
digestif.

Chaque jour les glandes digestives sécretent :

* 1 litre de salive,

* 1 litre de sucs gastriques,

* 1 litre de sucs pancréatiques,

* 2 litres de sucs intestinaux.

Aidé par les sécrétions pancréatiques et hépatiques, |'estomac
dissocie le bol alimentaire, verse les matieres dans l'intestin gréle

(longueur : 4 m ; diametre : 3 cm environ), puis dans le célon
(longueur : 1,5 m ; diametre : 3 a 8 cm).

Les muqueuses intestinales, en bon état, agissent comme un
filtre intelligent qui laisse pénétrer dans le sang les substances
bien digérées.

Les différentes phases de digestion achevées, les substances
nutritives (acides aminés, minéraux, vitamines...) traversent les
parois intestinales et pénetrent dans le réseau capillaire et la
veine porte, laquelle les achemine jusqu’au foie.

Apres diverses transformations, le foie redistribue ensuite ces
substances nutritives dans le courant sanguin.

Les matiéres non éliminées fermentent, putréfient et agressent
les parois intestinales, les rendant poreuses, ce qui va perturber
la digestion. D'ou l'intérét de soigner son alimentation et d'éviter
les aliments susceptibles d'irriter les muqueuses intestinales.

Le nettoyage des intestins

En la matiére, la prudence est de rigueur. Tout d’abord, il ne faut
pas trop boire d’eau, pas trop nettoyer les intestins, car on appauvrit
les ferments lactiques et leur équilibre. Certains spécialistes décon-
seillent les douches intestinales comme il est proposé en instituts.
Le danger est de déséquilibrer la flore intestinale.
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Voici la marche a suivre :

* Faire faire a son ventre dix tours le matin, dans son lit avant de se
lever : commencez par creuser la partie a droite du nombril, puis la
partie située au-dessus, puis creusez a gauche, puis sous le nombril.

» Bien oxygéner les tissus grace a une respiration profonde : inspire
par le ventre, les cétes, les clavicules (inspire basse, moyenne,
haute). Expire en sens inverse : les clavicules se baissent, les cotes
se rapprochent, le ventre se creuse et en méme temps on prononce
lentement le mot « ca-a-a-Ime ».

* Une fois par trimestre, envisager une minicure de ferments lactiques
(Bioprotus® 4000 en gélules par exemple, et passé 55 ans,
Bioprotus® 4000 Senior) & prendre chaque matin pendant une
semaine.

Une fois les tissus oxygénés et nourris, les nettoyer, favoriser le drai-
nage des acides par les reins grace a des cures de trois semaines au
printemps et a I'automne : par exemple en buvant le soir une tisane
d’aubier de tilleul, et un matin sur deux, une ampoule d’'extraits de
racines de pissenlit et de bouleau en ampoules (laboratoire Super Diet).

'aubier de tilleul est un remede naturel a utiliser a la sortie de ['hiver,
car cette saison favorise I'accumulation de dépdts acides. |l possede
un pouvoir drainant (foie, reins, intestins, vésicule biliaire, rétention
d’eau) et un pouvoir antispasmodique hypotenseur (il est distribué
dans les boutiques bio).

L'art de la détox peut commencer par une petite cure de décoc-
tion/infusion de bouleau et de décoction/infusion de pissenlit. Leurs
feuilles contiennent des flavonoides aux propriétés diurétiques et
dépuratives. Elles préviennent la formation de calculs urinaires.

La détox

Cure de printemps

Mettez 40 g de batons d’aubier du tilleul (soit 4 batonnets) dans un
litre d’eau froide. Faites cuire a petits bouillons pendant 20 minutes.
Le volume se réduit d'un tiers. Buvez les trois quarts de litre de
décoction chaque jour pendant 10 jours.

© Groupe Eyrolles
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MISE AU REPQS DU SYSTEME DIGESTIF : DETOX ET JEUNE

Bien sdr, il est important de consulter votre thérapeute habituel pour
ses conseils avisés et envisager un complément de cure.

Cures pour les plus « gourmands »

L'art de la détox peut prendre divers cheminements accessibles a tous.

Eau de figues seches

* Faites tremper 3 a 5 figues dans de I'eau le soir, buvez le jus.
* Le lendemain matin, mangez les figues a jeun.

Eau de pruneaux secs

» Faites tremper 5 pruneaux dans un verre d’eau le soir, buvez le jus.
* Le lendemain matin, mangez les pruneaux a jeun.

Bouillie cellulosique

* Passez au mixeur des légumes de saison et quelques pommes de
terre,

» Faites cuire dans un peu d’eau pour former une bouillie plus épaisse
que liquide.

» Ajoutez romarin, basilic, curcuma et autres plantes aromatiques
qui stimulent les glandes digestives et désinfectent les intestins.
* Consommez lors d'un repas ou sous forme de monodiéte pendant
un a trois jours (Peut-étre a envisager le temps d’un week-end).

Huile d’olive

* Pendant une semaine, avalez une cuillére a soupe d’huile d'olive a
jeun. Privilégiez I'huile d’olive vierge de premiére pression a froid
(a répéter environ tous les deux mois).

» Faites suivre eventuellement d’une tisane de romarin ou d'un thé vert.

Eau d’oignon

'oignon est un puissant diurétique naturel. |l agit sur de nombreuses

fonctions organiques.

* Passez au mixeur deux oignons. Laissez-les macérer une nuit dans
un bol rempli d’'eau.

* Le lendemain matin, filtrez et buvez |'eau.
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cau arglleuse

* Le soir, mettez dans une tasse une cuilléere a soupe d'argile verte
en poudre et de I'eau, Remuez la préparation. Laissez reposer toute
la nuit.

* Le lendemain matin, buvez I'eau argileuse.

Agar-agar

|'agar-agar est une poudre d’algues qui gonfle lorsqu’on le mélange
a de I'eau. On peut aussi le mélanger a du yaourt ou a une purée :
1 a 3 cuillerées a café par jour d’aprés le naturopathe Christopher
Vasey.

v, 1 I
R v B - e -
Kompucha

Découvert par un médecin japonais du nom de Kombu, ce thé au
champignon s'implanta ensuite dans les pays d’Europe de I'Est avant
d’arriver en Suisse oU un médecin démontra ses vertus « désintoxi-
quantes » et son pouvoir « anticancérigene ».

Produit fermenté, le kombucha contient 0,25 % d’alcool, mais surtout
de I'acide glucuronique, de I'acide lactique, de I'acétate et différentes
vitamines. C'est une boisson trés rafraichissante et aromatique... mais
surtout thérapeutique puisqu’elle détoxifie I'organisme (2 tasses par
jour).

-

lisanes et/ou gelules

Comme toujours, le mieux est de se rapprocher d'un naturopathe ou
d’aller dans une herboristerie, car la liste des plantes détox est longue,
tres longue. Je me limiterai donc ici a quelques plantes essentielles :
e draineur du foie et des reins :

—aubier de tilleul,

—ortie,

— pissenlit,

—bouleau (contribue aux éliminations rénales),

—dent-de-lion ;
» désinfectant des voies urinaires :

— busserole,

—bruyeére.

© Groupe Eyrolles
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Je vous épargne les cataplasmes de chou dont I'action est reconnue
(sur le front pour les migraines, sur la région des reins pour la fonction
rénale), mais qui correspond rarement au mode de vie des citadins.

Je rappellerai juste un draineur naturel qu’utilisaient les anciens :
la bouillotte.

Le fole est un organe qui travaille a une température entre 30 et
41 °C. Or le froid paralyse son action. En réchauffant le foie avec une
bouillotte bien chaude, on aide son fonctionnement normal et on I'ac-
célere. Excellent moyen de drainage : aprés les repas placer la bouil-
lotte sur le c6té droit, a la hauteur du foie, et la garder 30 minutes.

Comme le foie, les reins semblent avoir besoin d’'une température
avoisinant les 40 °C pour fonctionner au mieux. Les reins exposés a
une température basse travaillent moins bien.

Quant a la vessie et aux cystites, ne pas oublier que le méridien de
la vessie est en liaison avec le méridien des reins. Penser a sa vessie
oblige donc a penser a ses reins.

Encore une fois, toute stratégie doit étre adaptée a votre situation
personnelle.

La détox passe aussi par la lutte contre les radicaux libres, pour
les neutraliser il faut casser le processus de réactions en chaine en
consommant des antioxydants. La plupart des nutritionnistes consi-
derent que boire une tasse de thé vert est une bonne source d’'an-
tioxydants. La sagesse populaire recommande une cure au printemps
pour purifier I'organisme ensommeillé aprés |'hiver.

olles

|| existe des centres de détox dont I'intérét est d’étre accompagné
par des spécialistes, ce qui est sécurisant. De plus, faire des cures
en groupe est plus stimulant. Vous les trouverez sur Internet :

* la Fédération francophone de jetine et randonnée® : www.ffjr.com ;
* en France, la Pensée Sauvage (Vercors) : www.lapenseesauvage.com ;
& » en Autriche, un des premiers lieux de cure sur le lac Worthersee,
O avec deux versions de cure d'une semaine, traditionnelle et chic :

www.original-mayr.com ;

» en Espagne, Dietox : www.dietox.com ;
* au Portugal : www.juicyoasis.com.

© Groupe Eyrolles
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Le jeline

Le sujet est a la mode méme s'il reste controversé, et nombre de
centres proposent des stages d'une semaine de cure/jedne.

Nous savons que la suralimentation fatigue le foie, alors qu’une
journée de jelne repose |'organisme. Le jeline est, d'apres les spécia-
listes, un moyen efficace pour désincruster les déchets. L'organisme
va chercher du « carburant solide » a |'intérieur de lui-méme et
dégrader certains tissus, dont les déchets. Le terrain est nettoyé en
profondeur.

Pendant le jeline, nous fabriquons moins de déchets que nous n'en
éliminons et nous participons ainsi a la régénération tissulaire.

La ou les spécialistes ne sont pas tous d’accord, c'est sur la durée du
jeGne. Cependant, il semblerait que 16 heures d’affilée correspondent
au délai nécessaire pour commencer a éliminer des toxines.

Pendant ce temps, il est important de boire de |'eau et/ou des tisanes
et de rester actif physiquement. L'organisme n’étant plus stimulé
par la prise d'aliments, il se produit un ralentissement des fonctions
organiques qu’il faut compenser en restant actif (faire de la marche,
du vélo ou suivre un cours de gymnastique). Ce qui est d’ailleurs
proposé dans les centres de cures dédiés a ces procédés.

Pour un jeline dépassant deux ou trois jours, il est prudent d’étre
accompagné, car il y a risque de carences, sans compter |'effet rebond
de se jeter sur la nourriture dés la fin de la cure.

JelQiner est un art qui nous permet de travailler sur notre force inté-
rieure. Quand on jeline, le cerveau trouve une source d’'énergie
alternative.
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Mon programme détox

* Tous les quinze jours, je jeline 24 heures. Je bois un verre d’eau
de Vichy® (alcalinisante), une tisane de romarin le matin, un a
deux thés verts dans la journée, une tisane de thym le soir. Je
fais du sport : vélo, piscine. Et, ce qui pourrait paraitre curieux
a certains, je n'ai pas faim. Je sais que mon organisme se
repose et que je lui fais plaisir.

* Un week-end sur deux, je fais une cure de jus de légumes
pendant une journée. Je mets dans un masticateur : carotte,
courgette, concombre, pomme, pomme de terre, citron,
orange, gingembre, etc., sans les éplucher. Les épluchures
sortent d'un c6té, le jus de "autre. L'air est embaumé d'odeurs
jardinieres. Je bois ce jus et mon palais en garde les saveurs
toute la matinée.

De nombreuses expériences ont été menées au niveau scientifique,
montrant qu’il est sain de jelner, tout en buvant abondamment et
sans oublier I'exercice physique.

« On aura une plus belle peau si on met le corps a la diéte »,
affirme Isabelle Benoit, attachée au service Recherche de la sociéte
Esthederm. Les gommages ne donnant un coup de balai qu'en surface.

|l est clair qu'il est plus facile de commencer dans un centre. Etre en
groupe encourage a modifier ses habitudes quotidiennes.

rolles

Mais le plus important est la facon dont on aborde cette cure. Ne
pas la concevoir comme un must, plus ou moins punitif ou de raison,
S mais comme un cadeau.

_____ Une fois le processus mis en place dans un de ces centres, il sera plus
=) facile de vous accorder une journée off chez vous que vous transfor-
merez en journée repos, voire beauté interne et externe.

Vous en profiterez pour boire de I'eau, des tisanes, faire des exercices
de gym chez vous, et selon I'endroit ou vous habitez, de la marche,
du vélo, voire aller a la piscine.

© Groupe Eyrolles

m



'sa]|10JA3 £10Z @ ybBuAdon



'}.'[I'JHE.:-.

2017

Copyright ©

© Groupe Eyrolles

CHAPITRE

DEVENEZ GOURMAND

AUTREMENT :

21 MES RECETTES SAVEUR,

SIMPLES ET RAPIDES

Coté alimentation, les habitudes sont ancrées dans notre cerveau
reptilien. La, quand c’est ancré, c’est ancré.

L'époque ol on passait sa journée dans la cuisine a préparer les repas
est révolue. On a rarement le temps, ni I'envie d’éplucher des kilos
de légumes pour toute la famille, ni celle de subir, ou de faire subir
aux autres, certaines odeurs de cuisson...

Certes, il y a aujourd'hui des produits congelés qui nous simplifient
la vie. D'autant plus que d’aprés les nutritionnistes, légumes et fruits
congeles gardent leurs principales propriétes.

La cuisine a la vapeur, nous savons tous que c’est sain, mais combien
de palais ont assez de subtilité pour apprécier la finesse de ce type
de cuisson ?

La cuisine, c’est comme la mode féminine. Les accessoires sont
Importants.

Ne pas aimer les légumes verts vient d’un manque d’'imagination pour
les préparer, il faut savoir les dissimuler sous du concentré de tomates
ou les faire sauter avec des herbes de Provence : thym, romarin,
basilic et, pour leur donner bonne mine, du curcuma.
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Quelques mots sur les aromates

Jutilise du basilic, du curcuma, du romarin, du thym sur presque
tout : grillades, salades, [égumes...

Le basilic

Il est antispasmodique, antioxydant, décongestionnant hépa-
tique, tonique du systéme nerveux et de |"appareil digestif.

Le docteur Kneipp, médecin hygiéniste, considérait que c’était
le tonique idéal pour les personnes agées.

Les feuilles de basilic libérent de voluptueux arémes qui font
frémir nos nerfs olfactifs, et donnent envie de respirer encore
plus profondément. Le basilic est un des ingrédients qui me
motivent le plus a cuisiner.

Le curcuma

Il a des propriétés digestives, antioxydantes et anti-inflammatoires.
Sa belle couleur ocre fait chanter les mets et réjouit a I'avance
I"ceil des gourmets.

Le romarin

Considéré comme la plante antivieillissement, il stimule |'activité
cérébrale, la vésicule biliaire, agit sur la fermentation intestinale,
contient du phosphore, du calcium, des vitamines A et C.

Il embaume et se cultive trés facilement sur un petit balcon.

Le thym
Il est antiseptique, antispasmodique, expectorant, tonifie |'ap-
pareil digestif, il aseptise le milieu stomacal et intestinal...

Avoir a portée de main des petits flacons de basilic, curcuma,
romarin, thym, quoi de plus facile !

olles.

: L'attention que j'ai soudain accordée a mon alimentation m'a offert de

nouvelles sensations grace a de nouvelles couleurs, nouvelles odeurs,

- nouvelles saveurs, qui sont sources de nouveaux plaisirs visuels et
gustatifs.
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En prime, j'ai découvert que préparer de bons petits plats qui embau-
ment les aromates améliore mon ambiance de vie, me détend et me
met en appétit.

On peut étre créatif a bon compte. Méme les navets rétis ou brunis
peuvent étre appétissants a regarder et délicieux a manger.

Dorer un légume met déja en appétit, rien qu’a le regarder. Faire
revenir des légumes a la poéle avec un peu de vinaigre de cidre, de
vinaigre balsamique ou de vin blanc, quoi de plus facile !

Depuis mes ennuis de santé, cuisiner est passé d'occupation-corvée a
occupation-détente. J'ai découvert le plaisir de cuisiner sain, simple,
rapide et golteux. Je vous livre ici quelques recettes simples, saines
et appétissantes.

Les plats
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* Faites cuire des spaghettis dans de I'eau bouillante salée avec
1 cuillére a soupe d'huile d'olive vierge et 1 demi-oignon coupé
fin.

* En fin de cuisson, ajoutez une persillade (persil frais et une
gousse d’ail passés au mixeur).

» Ajoutez 1 cuillére a soupe de vinaigre de cidre, 2 pincées de
basilic, 1 pincée de coriandre, 1 cuillere a soupe de tamari
(sauce de soja fermenté naturellement), 1 noix de beurre,
1 pincée d'algues vertes, deux sardines en boite a I'huile d’olive

émiettées.

olles.

Les quantités et proportions dépendent du nombre de convives
et des golts de chacun, le cuisinier ajustera au fur et a mesure.

Sur un lit de salade, versez des lentilles chaudes, et un ceuf mollet
par personne.

© Groupe Eyrolles
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* Faites cuire 5 minutes un mélange aux 5 céréales acheté au
rayon bio du supermarché.

* Battez 3 ceufs dans un bol.

* Versez les céréales et les ceufs battus dans une poéle, ajoutez-y
un oignon coupé, des champignons, puis roulez |'omelette.

* Emiettez des herbes de Provence au moment de servir. Les
inconditionnels des golts relevés ajouteront un filet d’huile
piquante.
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* Faites tremper une poignée de cépes séchés dans de I'eau
froide pendant une heure.

* Coupez-les et déposez-les dans une poéle |égérement beurrée
avec des herbes de Provence. Cassez trois ceufs et brouillez-les
avec les cépes coupés.

* Assaisonnez avec du poivre et, pour ceux qui aiment les plats
relevés, un peu d’'huile piquante.
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» Faites cuire 200 g de millet pendant 30 minutes dans une
casserole d'eau bouillante salée (avec une cuillere a soupe

d’huile d’olive).

* Dans un plat a terrine, alternez une couche de millet, une
couche de fromage rapé. Puis versez sur la préparation : 2 ceufs
battus.

e Enfournez 15 minutes (thermostat 7 ou 220 °C, four
préchauffé).

176

® Groupe Eyrolles



© Groupe Eyrolles

DEVENEZ GOURMAND AUTREMENT : MES RECETTES SAVEUR, SIMPLES ET RAFIDES

* Coupez en longueur 2 carottes, 4 courgettes, 2 grosses
pommes de terre sans les éplucher, une aubergine.

* Huilez le grill. Laissez chauffer pour que, lors de la cuisson, des
zébrures foncées marquent les [égumes comme il est habituel
de zébrer les tournedos.

* Facultatif : couvrez avec un papier de protection pour cuisson
pour éviter qu'ils ne se desséchent.

* Faites cuire |'autre coté pour griller les deux faces.

*» Servez les légumes chauds sur un lit de laitue fraiche et
quelques tranches de mozzarella.

* Huile d'olive et vinaigre balsamique a disposition prés des
assiettes.

Ingrédients

*» 6 petits fromages de chevre frais
* 150 g d'olives noires dénoyautées
* 2 anchois

* 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive
* 30 g de thon

* 1 gousse d'ail

Préparation
* Rincez les anchois sous |'eau froide.

* Mixez avec le thon, l'ail et les olives (gardez 6 demi-olives pour
la décoration).

* Coupez les fromages en deux. Sur les 6 demi-fromages, dépo-
sez une couche de tapenade, posez la seconde partie et une
demi-olive. Enfermez dans un film alimentaire.

* Laissez reposer au réfrigérateur au moins 30 minutes.

* Servez avec une salade et éventuellement des pignons grillés
ou des petits morceaux de cerneaux de noix.
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* La veille, faites gonfler 300 g de pruneaux dans de |'eau.

» Faites dorer le lapin coupé en morceaux dans une cocotte avec
rondelles d'oignon, sel, poivre, un filet d’huile d’olive, une
cuillere de vinaigre balsamique, une pincée d'herbes de
Provence, laissez mijoter a feu doux 45 minutes, puis ajoutez
les pruneaux égouttés pendant le dernier quart d'heure.

Les desserts

C'est le dessert de toutes les saisons. On peut le faire chaque
mois avec un fruit différent.
Ingrédients
* 100 g de farine
* 60 g de sucre
* 4 ceufs
* 20 cl de lait (2 verres)
* une pincée de sel
* 1 sachet de sucre vanillé
= * 500 g de fruits : pruneaux, abricots, cerises

Préparation

S * Mélangez 100 g de farine, 60 g de sucre, 4 ceufs, 2 verres de
lait (20 cl), une pincée de sel et 1 sachet de sucre vanillé.

* Préchauffez le four a 210 °C.

* Beurrez un plat allant au four. Déposez sur le fond du moule
S les fruits coupés en morceaux et recouvrez avec la pate.

* Enfournez : les 10 premieres minutes, laissez le four a 210 °C,
les 20 minutes suivantes, baissez a 180 °C.

* Servez tiede ou froid.
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Cette recette est un peu longue a réaliser, essayez-la un jour ou
vous avez du temps.
Ingrédients

* 300 g de myrtilles (On trouve des myrtilles sauvages au naturel
en bocal, séchées ou congelées en boutiques bio.)

» 500 g de fromage blanc lisse a 20 % de matiére grasse
* 1 citron

* 4 ceufs

* 2 cuilleres a soupe de farine

* 50 g de sucre en poudre

* 1 cuillere a soupe de sucre glace

Préparation
» Mélangez le fromage blanc, les jaunes d'ceufs, le zeste de
citron rapé et la farine.

* Montez les blancs en neige. Quand le mélange est ferme,
ajoutez délicatement le sucre en poudre. Quand la masse est
lisse et brillante, mélangez cette meringue a la préparation
précédente.

* Préchauffez le four a 6 (180 °C).

* Versez la moitié de |la préparation dans un moule beurré, puis
répartissez les myrtilles, et enfin puis recouvrez avec le reste
de la préparation.

* Enfournez et laissez cuire 40 minutes.
* Saupoudrez de sucre glace et servez tiede.
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» www.digitopuncture.net

® cohérence cardiaque :
https://www.youtube.com/watch?v=22deFxgJF4Q

* www.alternativesante.fr/aubier-de-tilleul
» www.adnf.org/neurofeedback.directory
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¢ Centres de cure :
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