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Notice d’utilisation

Avant de mettre en pratique les conseils de ce livre, parlez-en de
préférence avec votre médecin traitant ou avec un spécialiste. Si, en
particulier, vous ressentez des symptomes qui persistent, consultez votre
médecin. Lui seul est apte a vous délivrer un avis médical quel que soit votre
état. Pour mémoire, je rappelle le numéro des urgences : 112.

Pour ceux qui désirent en savoir plus, vous trouverez a la fin de ce livre
les références des études scientifiques correspondant aux conseils proposés.

Quelques études scientifiques ont été réalisées sur des quantités
restreintes de populations et demanderaient a étre complétées par des
travaux sur un plus grand nombre de sujets.

Dans la mesure ou il n’y a aucun risque a utiliser les conseils qui en
découlent, vous pouvez les tester par vous-méme afin de vous faire votre
propre opinion. La personne la plus compétente pour savoir ce que vous
ressentez, c’est vous ! Forgez votre conviction pour déterminer ce qui vous
fait du bien. C’est la clé de votre bien-étre.



Préface

« Je réve d’un médecin qui invite a ’entrainement de 1’esprit, qui
transmette des outils concrets pour nous aider a traverser les
tourments. »

ALEXANDRE JOLLIEN

Votre montre vous donne 1’heure exacte. Vous savez pourtant qu’elle
perd une seconde par jour. Cela vous semble sans importance : c’est trop peu
pour y préter attention. En un an, elle aura perdu 6 minutes, en 3 ans
18 minutes, et 5 ans plus tard elle retardera d’une demi-heure. Elle aura alors
perdu sa fonction de donner I’heure. Elle sera hors d’usage.

Le corps humain fonctionne de la méme facon. Vous pouvez gagner ou
perdre des années de vie selon vos habitudes. Les clignotants rouges
s’allument quand il est trop tard. La maladie a déja commis des dommages
irréparables. Le corps a été rongé de I’intérieur sans que 1’on s’en apercoive.

Le monde parfait n’existe pas. Nous vivons dans un environnement
instable, tant au niveau affectif que matériel. L’objectif n’est pas de changer
le monde, mais d’apprendre a vivre en harmonie avec ce qui nous entoure. Il
faut trouver son centre de gravité et d’équilibre au milieu du désordre
ambiant.

L’exces de poids que I’on n’arrive pas a gérer en est I’exemple type. On
se dit qu’en ce moment on n’a pas le moral, que I’on subit trop de stress, mais
que, plus tard, on pourra faire attention et reprendre la main. On décale les



décisions pour manger « propre » parce que 1’on est en week-end ou en
vacances et qu’il faut bien se faire plaisir. En réalité, le bon moment n’existe
pas. Les conditions idéales et parfaites pour perdre le poids en exces ne
seront jamais réunies. L’absence de stress et de tentations ou le repas
diététique parfait sont des situations totalement fictives.

Se sentir loin de son poids de forme ruine le moral au quotidien et
diminue 1’énergie. C’est comme vivre en permanence avec un sentiment
d’échec. Reprendre la main, en choisissant les bons aliments et 1’exercice
quotidien, permet d’étre moins anxieux et plus serein. Avoir une bonne
maitrise de I’hygiene — de soi-méme et de son environnement — est également
I’une des composantes de la santé.

Je souhaite vous expliquer comment détecter ces petits riens apparents
qui font des dégats jour apres jour et comment les traiter naturellement pour
qu’ils disparaissent.

Dans ce livre, je vous propose un rendez-vous intime avec vous-méme.
Obtenir votre succes personnel changera tout : une santé de fer toute la vie.
J’écris ici comme si je vous parlais, a vous seul. Présent, bienveillant, avec
affection. Je vous propose 1’acces aux méthodes performantes pour parvenir a
vos objectifs. Je me sens avec mes patients comme un pere qui prendrait soin
de ses enfants. Je veille et je fais tout pour fournir les moyens qui protegent la
santé. Ce sont des outils simples, mais inconnus ou méconnus, et qui pour la
plupart font appel au bon sens. Je vais vous transmettre les bons gestes santé
qui changent tout. Par ce livre, je serai chaque jour a vos cotés. Mon objectif
est de vous aider a garder intacts 1’idéal et la force qui sont en vous. Vous
pouvez agir, et cela quel que soit votre age, pour acquérir tout simplement le
pouvoir d’étre bien.

Nous pouvons nous métamorphoser a n’importe quelle période de la vie.
La nature montre de merveilleux exemples en ce sens, comme la chenille
rampante qui devient un papillon et prend son envol vers le soleil. Nous



avons 1’aptitude de changer, de vivre plusieurs vies en une, de dépasser nos
limites. La possibilité de métamorphose révele notre part d’inconnu. Il faut
aller a sa recherche pour la déceler. C’est décider de prendre sa vie en main,
de choisir et non plus de subir. La biologie donne les preuves de notre faculté
de transformation. Notre patrimoine génétique se modifie en fonction de
notre hygiene de vie. L’étude de vrais jumeaux en a apporté la preuve : la
durée de vie est en corrélation avec I’hygiene de vie. Rien n’est joué a la
naissance, et nous pouvons changer I’expression de nos genes par nous-
mémes.

Notre cerveau dispose également de ce talent de plasticité et de
métamorphose. Les efforts que nous faisons, les situations nouvelles vont le
modifier. C’est la raison pour laquelle, quand nous nous retournons vers des
épisodes de notre passé, nous n’arrivons plus a comprendre certains de nos
choix de 1’époque, qu’ils soient affectifs ou professionnels. Notre cerveau et
nos genes ont évolué et c’est presque en étranger que nous analysons ce que
nous avons vécu. Il ne faut pas culpabiliser en pensant que I’on n’a pas
effectué les bons choix. Ils correspondaient a ce que nous étions alors et pas a
ce que nous sommes devenus aujourd’hui.

La vie, c’est le mouvement. L.’ immobilité, la sédentarité, la surprotection
sont dangereuses. Il faut imaginer les petites agressions extérieures comme
des stimuli positifs qui nous renforcent et font du bien. Pour se forger une
bonne immunité, il ne faut pas vivre dans une bulle. En se surprotégeant, on
devient vulnérable. Les bactéries et les virus qui composent notre
environnement naturel vont éduquer notre systéme immunitaire pour qu’il
apprenne a reconnaitre ses agresseurs et sache se défendre.

Le corps humain dispose au départ de ressources formidables. Si nous ne
les mobilisons pas, elles vont s’amenuiser et disparaitre. Nos muscles, notre
créativité, notre libido ont besoin d’étre stimulés tous les jours pour continuer
a exister. Si vous platrez vos jambes pendant deux mois, les muscles sont au



repos complet, mais quand on cassera le platre, vous tomberez a terre, car ils
auront fondu.

L’imagination a besoin de carburant pour se mettre en action. C’est elle
qui sert de générateur a la créativité et a la libido. La recherche de la
nouveauté est vitale pour faire exister I’imagination. Il faut se pousser a aller
vers des territoires inconnus, des golits nouveaux, des voyages, des
découvertes, des personnes que nous n’aurions jamais di rencontrer. La
routine et les habitudes sont un poison qui nous détruit chaque jour
davantage. C’est notre énergie vitale qui est en jeu. Il faut savoir la préserver
et la développer. Notre tendance spontanée nous pousse a ne rien faire alors
que notre espérance de vie en bonne santé se situe dans le mouvement. C’est
ce mouvement vers lequel je vous entraine, celui de la vie.

Grace a cet ouvrage, vous entrainerez votre COrps comme votre esprit
vers la santé, sur le chemin du bonheur.



CHAPITRE 1

VRAIS KILOS,
FAUSSES CALORIES



« Rentrer son ventre sur la bascule ne rend pas moins lourd. »

JOSE ARTUR

* POURQUOI EST-IL IMPORTANT DE CONSERVER
SON POIDS DE FORME ?

Toutes les études scientifiques concordent. La surcharge pondérale
représente un risque lourd pour la santé. Des kilos en trop, ce sont des années
de vie en moins. Nous citerons en particulier la corrélation entre le risque de
cancer et ’augmentation du poids. A la longue, I’excés de poids met
sournoisement la vie en danger : hypertension artérielle, maladies cardio-
vasculaires, diabete... Pourtant, c’est aujourd’hui le domaine dans lequel on
constate le plus d’échecs. Le surpoids est une épidémie silencieuse qui tue
plus que tous les fléaux que I’humanité a rencontrés depuis sa création.
D’apres les chiffres de I’OMS, il touche 1,4 milliard de personnes dans le
monde et devrait passer a 3,3 milliards d’ici a 2030. Quand la santé est en
jeu, il faut tout essayer, surtout si les moyens utilisés sont sans danger. Ce qui
va convenir a I’un peut ne pas convenir a ’autre, mais en tentant des voies
originales on peut découvrir des solutions pour maintenir un poids « santé »
toute I’année. Des recherches récentes ont d’ailleurs montré que 1’obésité
saine n’existait pas. C’est un mythe.

Le poids en lui-méme ne veut pas dire grand-chose. Les muscles pesent
plus lourd que le gras. Il faut se peser sur une balance qui indique le rapport
des deux. C’est la « bedaine » qu’il faut surveiller. Il vaut mieux étre plus
gros sans brioche que mince avec du ventre. Un homme qui passe de 90 a
110 centimetres de tour de taille augmente de 50 % son risque de déces



prématuré et une femme qui passe de 70 a 90 centimetres amplifie de 80 % ce
risque.

Avoir le poids qui nous correspond est également essentiel pour la bonne
image que I’on a de soi. Le regard des autres nous donne une perception de
nous-mémes et peut réussir a nous affaiblir comme a nous grandir.

Je crains souvent les grandes résolutions. Elles ne fonctionnent jamais. La
barre est toujours trop haute et impossible a atteindre. Je préfere de trés loin
les actions modestes qui s’introduisent petit a petit dans notre quotidien et
produisent les bons réflexes. Garder son poids de forme a vie, c’est savoir
générer une série de changements qui, mis bout a bout, permettent de
converger vers 1’objectif. Il n’existe aucune pilule ni aucun régime miracle
pour maigrir de facon durable. Cela se saurait depuis longtemps. C’est
I’association de petits moyens qui fonctionne trés bien. Je vais vous donner
un exemple : si vous prenez 1’habitude de ne plus mettre de sucre dans votre
thé ou dans votre café, vous ne supporterez plus a la longue ce gofit sucré.
Vous trouverez cela écceurant. Méme si vous n’étes plus au régime, vos golits
auront changé. Au fil des semaines, vous aurez ainsi abaissé votre seuil sucré
au niveau du cerveau. Il en va de méme pour le sel. Si vous décidez de
manger sans sel pendant un mois, vous trouverez ensuite toute I’alimentation
trop salée. Sans le moindre effort, vous verrez que vous n’apprécierez que les
aliments les moins salés. Je dois reconnaitre que les débuts sont un peu
difficiles. Il faut tenir et s’habituer. Mais passé les quinze premiers jours, cela
devient tres simple.

Je vous propose une série d’outils pour vous aider a perdre vos kilos en
trop. Je vous conseille de les adopter progressivement, avec au maximum une
nouvelle technique hebdomadaire. Apres, il vous reviendra de juger ce qui a
donné les meilleurs résultats. Et dites-vous bien que ne serait-ce que
250 grammes de moins en une semaine, c’est déja un excellent résultat. Cela
fait 12 kilos en un an pour ceux qui veulent maigrir. Perdre vite et beaucoup,
c’est s’exposer a une reprise de poids plus importante !



Je ne peux m’empécher d’envoyer un petit message a ceux qui
considerent qu’ils ne sont pas gros sur la balance, car ils ont des os et un
squelette « lourds ». Ce squelette a bon dos. Le poids normal d’un squelette
est de 4 kilos pour un homme et de 3,5 kilos pour une femme. Entre un
squelette fréle et un squelette « tres lourd », il n’y a au maximum que 2 kilos
d’écart...

e LES ALIMENTS ANTIPOIDS

L’effet flash du clou de girofle

Le clou de girofle est réputé pour ses capacités naturelles anesthésiques
au niveau de la sphere dentaire. C’est un usage connu depuis des siecles, a
1’époque ou les médicaments pour soulager les rages de dents n’existaient pas
et ou les cabinets dentaires étaient rudimentaires. Le fait de sucer un clou de
girofle provoque une anesthésie au niveau de la bouche. Résultat : les
gencives et les dents sont moins sensibles aux douleurs. Les papilles
gustatives bénéficient aussi de cet effet. C’est comme si elles s’endormaient,
anesthésiant ainsi nos pulsions alimentaires. L.’impression ressentie est celle
de ne pas avoir faim. Si vous passez tout de méme a table, la premiere
bouchée semblera insipide. L’envie de reposer ses couverts sera immédiate.
Le coup de frein sur la faim rééduque progressivement 1’appétit et permet
d’éviter les fringales intempestives. Lorsque 1’on décide de commencer a
perdre du poids, il est utile de s’appuyer les quinze premiers jours sur des
coupe-faim naturels pour aider a prendre de bonnes habitudes alimentaires. Il
suffit de sucer pendant trois minutes un clou de girofle pour bénéficier de ses
effets. Une fois le temps écoulé, vous pourrez le cracher, comme un simple
chewing-gum. D’ailleurs, il existe peut-étre un deuxieme effet du clou de



girofle. L’odeur caractéristique fait penser aux séances chez le dentiste. Le
fait d’y penser contribue aussi a couper I’appétit !
Comme un glacon

S’il existe un aliment a calories négatives, c’est siirement le glacon. Il ne
fournit aucune calorie et demande d’en dépenser quelques-unes pour
réchauffer 1’organisme. Mais son pouvoir se situe au-dela. L’expression
« étre froid comme un glacon » correspond bien a la réalité. Elle signifie étre
insensible aux stimuli, rester sans réaction, sans se laisser aller a une
quelconque émotion.

Avant de commencer un repas ou lors de fringales qui risquent de
déborder, mettez dans votre bouche durant trois minutes un glagon. Le froid a
un effet anesthésiant sur les papilles gustatives, ce qui aboutit a « refroidir »
1’appétit, lequel n’est plus au rendez-vous. C’est un coupe-faim naturel, avec
0 calorie et sans danger. Commencez le repas en sucant ce glacon comme un
bonbon, cela vous permettra ensuite de mieux gérer la situation. Essayez
aussi en fin de repas car le froid intense peut contribuer a ralentir la vidange
gastrique, 1’association froid et douleur activant le systéme nerveux
sympathique.

C’est a vous, vous pouvez commencer le régime on the rocks !

Glacon a la demande

A la maison, vous pouvez préparer des glagons spéciaux qui disposeront d’un
double effet coupe-faim. Il suffit de remplir une casserole d'eau froide et de
mélanger avec un fouet les ingrédients qui disposent en eux-mémes d'un effet
coupe-faim. Vous analyserez ensuite quel composant a le plus d'effet sur vous.
Voici les différents aliments (a ne pas mélanger entre eux) : infusion de clou de
girofle, de cannelle, de chocolat noir 100 %, de safran...




Le mystérieux minestrone

La famille Mélis est la plus agée du monde. Elle est entrée dans le livre
Guinness des records, car les neuf freres et sceurs totalisent la somme
d’années la plus importante de la planete, allant de I’ainée, Consola, 105 ans,
a la benjamine, Mafalda, 78 ans, pour un ensemble de 819 ans. Ils ne sont pas
les seuls en Sardaigne a vivre trés longtemps. Les scientifiques ont noté que
leur alimentation était saine, avec en particulier le fameux minestrone au
menu quotidien. Il s’agit d’une soupe dont les morceaux de légumes sont
entiers. En dehors des bénéfices santé des l1égumes, cette soupe présente un
autre avantage. Elle offre une meilleure satiété et possede un index
glycémique plus satisfaisant que la soupe mixée.

Les morceaux de légumes entiers restent beaucoup plus longtemps dans
I’estomac, car, pour franchir le pylore — partie basse de 1’estomac, connectée
au duodénum, qui fait passer les aliments de 1’estomac aux intestins —, ils
doivent étre réduits par les enzymes gastriques. L.’index glycémique traduit
1’élévation du sucre dans le sang apres un repas. Plus il est bas, moins le taux
de sucre est élevé. Par exemple, la purée a un indice glycémique a 80 alors
que les pommes a la vapeur représentent un index glycémique a 70. Ainsi, le
fait de broyer les légumes modifie leurs caractéristiques nutritionnelles.

Faites comme cette famille de Sardaigne : pour rester mince et vivre
longtemps en bonne santé, pensez a mettre au menu cette soupe magique.
Apres 1’avoir consommeée, vous constaterez que vous n’aurez plus faim.

Le secret des trois noix du Brésil

Voila une énigme qui pourrait étre traitée par Tintin. Comment des
aliments aussi riches et denses en calories que les noix peuvent-ils aider a
I’amincissement ? Pour perdre du poids, on doit normalement opter pour des
aliments a basses calories. La, c’est I’inverse : en moyenne 700 calories pour
100 grammes de noix du Brésil contre 50 pour une pomme. C’est a n’y rien
comprendre, et pourtant...



Ce qui est passionnant dans la recherche médicale, c’est que 1’on
découvre souvent des solutions de facon imprévue. L’exemple du Viagra
I’illustre fort bien. A 1’origine, il s’agissait d’un médicament pour traiter
I’hypertension. Fortuitement, un effet secondaire est apparu : il générait de
tres belles érections. Il fut alors retiré du marché pour son indication premiere
et ressorti avec la méme molécule pour traiter les dysfonctions érectiles. Le
cas des noix suit la méme idée. Des chercheurs ont étudié le pouvoir des noix
sur la prévention cardio-vasculaire. Plusieurs études se sont déroulées sur ce
theme, dont I’une a porté sur 86 000 infirmieres consommant au long cours
120 grammes de noix par semaine. Force a été de constater que leur risque de
déces par maladies cardio-vasculaires était diminué de 35 %. Une autre étude,
ou les sujets devaient consommer 400 calories de noix par jour a mis en
évidence une baisse du mauvais cholestérol (de 7,5 % a 16 %) et une
réduction de la pression artérielle systolique.

Les bonnes graisses des noix, dont les fameux oméga 3, possedent une
fonction qui rend les arteres plus souples et moins rigides. Un autre bénéfice
est apparu : les CPK (marqueurs d’inflammation) diminuaient. La digestion
augmentant I’inflammation, les noix apparaissent comme un régulateur.

La découverte, qui n’était pas prévue au démarrage des études, a porté sur
la perte de poids. Les sujets qui consommaient 400 calories supplémentaires
par rapport a un groupe témoin ne prenaient pas un gramme en plus sur la
balance. Dans les autres études réalisées, les consommateurs modérés de noix
perdaient en centimetres de tour de taille et maigrissaient plus facilement.
L’explication est simple : le fait de consommer des noix augmente de facon
significative la satiété. Cela évite de grignoter tout et n’importe quoi et
d’avoir le petit creux que 1’on ressent lorsque I’on est fatigué. Pour mémoire,
les soldats romains absorbaient des noix pour marcher vite et plus longtemps.
Digérer des noix demande plus d’énergie, donc plus de calories sont ainsi
briilées du fait de 1’augmentation du métabolisme correspondant. De plus, les



graisses contenues dans les noix passent moins dans le sang grace a leur
richesse en fibres.

Les noix du Brésil ont un avantage sur les autres noix. Elles sont grosses.
Elles font la « bouche bien pleine », ce qui augmente la sensation de satiété.
Le fait d’agir sur les récepteurs a la pression qui se situent dans la bouche
déclenche une petite stimulation du dixieme nerf cranien (couramment appelé
nerf X, soit dix en chiffre romain), qui réagit en envoyant des influx au
cerveau pour freiner 1’appétit tout en provoquant la sécrétion de sérotonine.
La sérotonine est une hormone qui donne, entre autres, une sensation de
satiété heureuse, comme apres un repas complet mais sans les calories. Un
autre mécanisme intervient. Au niveau de 1’inconscient, la cavité buccale
représente I’équivalent de 1’estomac. Il existe dans les parois de 1’estomac des
récepteurs a la pression qui envoient un message de satiété quand celui-ci est
trop plein. La bouche bien remplie relaie alors un signal analogue de satiété
au niveau du cerveau, qui renforce 1’effet de ce nerf numéro X.

Les noix du Brésil mode d’emploi

Achetez des noix du Brésil en vérifiant qu’elles ne sont pas salées. Préparez-vous
des petits sachets qui contiennent trois noix du Breésil.

Trois noix représentent environ 70 calories. Vous pourrez en consommer
trois sachets par jour. Prenez I'option de les garder dans votre poche pendant la
journée. Elles ne risquent pas de couler ou de fondre. Elles seront toujours parfaites
pour étre croquées. Utilisez-les en coupe-faim. Prenez le temps de bien les macher
en les gardant le plus longtemps possible en bouche. En méme temps, vous
protégerez vos artéres en augmentant votre énergie tout en maintenant un poids de
forme.

Le pignon de pin : un pivot de la perte de poids



Si vous comprimez les feuilles d’'une demi-salade entiere, vous verrez
que [I’espace occupé correspond a la taille d’une toute petite
mandarine. Pour 100 grammes, vous aurez absorbé seulement 13 calories.
Bien sir, c’est excellent pour la santé : des vitamines, des oligoéléments et
des fibres... Seul hic, si vous ne mangez que cette salade, vous allez mourir
de faim ! Comme les salades font partie des bonnes résolutions au début des
régimes, nous comprenons pourquoi 95 % des personnes qui suivent un
régime regrossissent. La salade est une bonne idée et elle peut constituer le
plat unique a condition de savoir bien la composer (voir plus loin). Elle
dispose d’un atout de taille : elle fait du volume dans 1’assiette. Cette notion
est tres importante, car notre cerveau enregistre le volume de ce qui va
composer le repas. S’il s’agit d’une miniportion, par exemple un filet de
poisson accompagné de quelques haricots verts, on se programme pour avoir
faim toute la journée rien qu’en regardant le plat.

Pour ne pas avoir faim apres le repas et ne pas se laisser aller au
grignotage, il faut construire une architecture dans cette salade. Une poignée
de pignons de pin va changer la donne : ils disposent d’un effet coupe-faim
étonnant. Ils permettent a la fois de diminuer I’appétit et d’augmenter 1’effet
de satiété. Les pignons de pin sont une bonne source de protéines végétales et
contiennent des phytostérols qui interviennent pour diminuer le cholestérol de
facon modérée.

Une étude scientifique récente a mis en évidence deux mécanismes
biologiques possibles pour expliquer 1’effet coupe-faim des pignons de pin.
Ils déclencheraient la sécrétion de deux hormones digestives (CCK et GLP1)
qui agissent sur la satiété. En particulier le CCK, qui provoque une fermeture
du pylore. Comme nous I’avons dit précédemment, le pylore est la petite
porte qui s’ouvre ou se ferme pour permettre aux aliments de passer de
I’estomac aux intestins. Plus les aliments restent dans 1’estomac, plus on
ressent une sensation de satiété durable.



Les pignons de pin sont légers. Avec 1’équivalent de seulement 20
grammes, ce qui constitue une « bonne dose », vous n’absorberez que 130
calories. On peut également utiliser les pignons de pin en saupoudrage sur
des pates ou du riz, par exemple.

L’élixir de la sauce pesto

La sauce pesto est faite avec des feuilles de basilic, de 1’ail, de I’huile
d’olive, du parmesan et des pignons de pin. Elle est tres agréable et peut
accompagner de nombreux plats. Une cuillerée a soupe d’huile correspond a
90 calories, une cuillerée a soupe de pesto représente environ 60 calories. Si
la sauce est faite maison, on peut augmenter la quantité de basilic et de
pignons de pin et réduire la quantité d’huile et de parmesan afin de diminuer
la valeur calorique.

Avec une seule cuillerée a soupe de pesto, vous sortirez de la dimension
« régime triste » d’une salade ou d’un filet de poisson vapeur, en faisant
plaisir a vos papilles. L’un des avantages, c’est que la présence des pignons
de pin donne un effet coupe-faim (voir plus haut) et que la satiété arrive plus
rapidement. Vous observerez qu’en regle générale on ne reprend pas deux
fois d’un plat au pesto. C’est délicieux, mais une fois suffit. Le pesto présente
un autre point fort : il s’inscrit dans 1’alimentation méditerranéenne qui
protege les arteres (I’ail et 1’huile d’olive y participent). Enfin, le basilic
contribue a une digestion harmonieuse en diminuant gaz et ballonnements,
pour un ventre plus plat.

La salade composeée : la nutrition de precision

Pour bénéficier au mieux des vitamines lorsque vous consommez une
salade composée, il ne faut pas oublier d’ajouter une source de protéines,
comme un ceuf dur entier, par exemple. Un ceuf représente environ 85
calories, ce qui est peu, mais il apporte des protéines et contribue a maintenir
une bonne satiété qui évite les grignotages intempestifs. Les lipides de 1’ceuf
possedent un autre avantage : ils permettent aux antioxydants et aux



vitamines des légumes d’étre mieux absorbés par 1’organisme. Une étude
récente a ainsi montré que les caroténoides — nutriments protecteurs et
antioxydants — des légumes passaient ensuite mieux dans le sang. Les
chercheurs ont établi qu’avec trois ceufs dans la salade, le taux de
caroténoides absorbé était multiplié par 3,8.

Attention toutefois a la quantité de cholestérol dans les jaunes d’ceufs. Je
ne peux que vous encourager a les consommer avec modération et a préférer
les blancs.

Le dessert est un coupe-faim

La « fin » qui arréte la faim

Il suffisait d’y penser. Prendre le dessert en début de repas fait maigrir !
Une équipe de scientifiques britanniques a émis cette hypothese et réalisé les
premiers controles chez le rat. Ces chercheurs ont constaté que la
consommation d’un dessert en début de repas augmentait la satiété et
diminuait la quantité d’aliments ingérés au cours du repas.

Prendre le dessert en début de repas déclenche un signal fort au niveau du
corps humain. La glucokinase est une enzyme qui s’active habituellement en
fin de repas pour faire face aux afflux de sucre afin de stocker les excédents
dans le foie sous forme de glycogene. Or, si le taux est trop bas, la
glucokinase ne s’active pas et un message est envoyé au cerveau pour
continuer a absorber des aliments comme des pates, du riz, des pommes de
terre ou des desserts. La glucokinase a un role dans la régulation des pulsions
alimentaires et des apports en sucre en intervenant sur le cerveau.

Le dessert signale habituellement la fin du repas. Il cloture le déjeuner ou
le diner. On n’aurait pas idée apres un dessert de reprendre de la viande, du
poisson, des charcuteries, des frites, de la pizza. Rien que I’idée nous écceure.
Le message sucré intervient en activant des signaux qui marquent la fin des
apports alimentaires.



Prendre le dessert en début de repas va tromper les systemes de
régulation de I’appétit et de la satiété. Le message est efficace. Le cerveau
réagit alors en déclenchant les mémes mécanismes qu’en fin de repas. On va
manger sans avoir faim, donc nettement moins en quantités et en calories. En
pratique, c’est comme si I’on envoyait un leurre au niveau du cerveau pour
lui faire croire que la quantité de sucre ingérée pendant le repas a été atteinte.
Dans 1’estomac, il existe des barorécepteurs a la pression qui, lorsqu’ils sont
stimulés, transmettent un message au centre de satiété dans le cerveau. La
sensation d’un estomac plein déclenche un phénomeéne de rassasiement. Le
cerveau émet alors le signal de la fin du repas au moment de le commencer,
ce qui constitue 1’effet coupe-faim recherché.

L’effet de la tétée

Souvenez-vous du sein maternel, le paradis sur terre. Ce geste a la fois
doux, réconfortant et érotique.

Nous sommes tous conditionnés par les premiers golits que nous
rencontrons dans la vie. Comme la céléebre madeleine de Proust, nous
cherchons toujours a reproduire les premieres sensations qui ont généré du
plaisir. Les gofits découverts dans la toute petite enfance programment des
réflexes qui iront s’inscrire au plus profond de notre mémoire.

La composition du lait maternel varie au cours d’une méme tétée. En
début de tétée, le lait est riche en sucres comme le lactose. En milieu de tétée,
les protéines et les lipides augmentent, et en fin de tétée les lipides se
concentrent. Le fait de prendre le dessert en début de repas reproduit ce
réflexe gustatif archaique. Le sucré pour commencer le repas constitue une
sorte d’apaisement. Observez la sérénité du nourrisson des le début de la
tétée. Le dessert en début de repas fait resurgir la plénitude de ce moment
disparu et aide a mieux controler ensuite ses apports alimentaires.



Le fruit défendu

La banane apparait a tort dans les régimes comme un fruit défendu.
Contrairement aux idées recues, elle s’avere pourtant une alliée utile, en
raison de sa composition. Elle apporte environ 90 calories, ce qui est
raisonnable. L’amidon résistant qu’elle contient contribue a un transit
harmonieux. Tout se passe comme si la banane tapissait le tube digestif en
douceur avant I’arrivée des autres aliments. Elle lutte contre la constipation et
aide a avoir un ventre plat. Il faut savoir que plus une banane est miire, plus
elle est riche en sucre. Elle contient des fibres et apporte une bonne satiété,
tres utile en début de repas. Commencer le repas par une banane donne la
sensation que 1’estomac est bien rempli.

Un lance-missiles anti-kilos

Pour ceux qui ont lu 'un de mes précédents ouvrages, Le meilleur médicament,
c’est vous, vous avez gardé en mémoire I'effet coupe-faim puissant du chocolat noir
a 100 %, qui diminue I'hormone de I'appétit, la ghréline.

Faites fondre au four a micro-ondes 1 cuillerée a soupe deau et 4 carrés de
chocolat noir a 100 %, puis étalez le mélange sur une banane. Vous venez de
fabriquer un excellent lance-missiles anti-kilos.

Le dessert en début de repas revét néanmoins une dimension quelque peu
désagréable, comme s’il signait la fin de la récréation trop tot. A titre de
comparaison, une étude américaine a montré que terminer ses SMS par un
point est percu par le lecteur comme antipathique. A l’inverse, le point
d’exclamation est considéré comme une marque de sincérité. Le dessert du
début de repas est comme un point, mais qui peut rapporter gros dans la lutte
contre les kilos.

Vue sur I'amer



Les aliments amers sont difficiles a trouver. Les endives ameéres sont
devenues douces, la roquette se cache derriere la laitue, les cafés et les
chocolats sont suaves... Il faut les chercher avec ténacité, car I’amertume des
aliments détient des pouvoirs surprenants.

Des scientifiques autrichiens ont étudié a la loupe 500 amateurs de gofit
amer. Leurs comportements et les résultats sont étonnants. Ils ont découvert
que les sujets qui aiment les boissons et les aliments amers sont attirés par les
« montagnes russes », autrement dit le chaud et le froid. Ils se mettent en
danger et montrent des tendances au sadisme, au machiavélisme et au
narcissisme. Ils seraient plus égoistes, avec un déficit d’empathie, mais avec
du sang-froid. A D’inverse, les personnes qui détestent le gofit amer
s’avéreraient sympathiques et tres gentilles dans la vie quotidienne.

L’un des chercheurs a essayé de trouver une explication a ces résultats.
Consommer des aliments amers, c’est jouer avec la peur. En effet, le gofit
amer signale au corps un danger. Il faudrait recracher I’aliment, qui risque
théoriquement d’étre nocif. L’avaler, c’est se montrer fort, un plaisir subtil
qui renforce I’image de soi. Symboliquement, il s’agit de braver le danger et
de gagner.

Ingérer des boissons ou des aliments amers va dans le sens d’une perte de
kilos superflus. L.’amertume agit a plusieurs niveaux. Le golit des aliments a
un effet immédiat sur ’apparition du réflexe de déglutition. On avale plus
lentement ce qui présente de I’amertume. C’est exactement le contraire avec
les aliments sucrés ou salés qui, vite avalés, excitent 1’appétit et le grignotage.

Le fait de retarder le temps de déglutition intervient comme un véritable
régulateur de 1’appétit, générant ainsi un effet coupe-faim. Il a été noté que le
golt amer réduisait nettement 1’envie de sucre, ce qui permettrait de mieux
maitriser ses pulsions. Autre avantage, les aliments amers stimulent les
enzymes digestives, en rendant plus performante leur action, avec une
diminution des gaz intestinaux, ce qui participe a avoir un ventre plat (voir
plus loin). Le méme aliment servi froid sera plus amer que servi chaud.



Le lait antireflux

Beaucoup de nourrissons présentent des problemes de reflux gastriques.
Lorsqu’ils sont répétitifs, ils génerent de nombreux symptomes qui peuvent
perturber tant le transit que le sommeil.

Les industriels ont mis au point des laits antireflux qui associent le lait en
poudre a des épaississants comme la gomme de caroube, 1’amidon de riz, de
mais... Ces techniques sont tres efficaces. Le lait va rester longtemps dans
I’estomac sans remonter a la bouche, la digestion est ainsi ralentie.

Monter en puissance de I'effet coupe-faim

Faites I'essai d'utiliser ces laits antireflux 2°age. La préparation est facile : chauffez
de I'eau en ajoutant 2 cuilleres mesure d’'un lait antireflux. Vous serez surpris de
I'effet coupe-faim qui dure des heures. Vous allez ressentir la satiété heureuse du
nourrisson, comme apaisé et serein, libéré des sensations qui conduisent aux
grignotages.

Vous pouvez renforcer le nombre de cuilleres de lait selon le résultat souhaité.
L'effet épaississant retardera d'autant plus la vidange gastrique. En consommant
cette boisson en méme temps que certains aliments, le phénoméne de
« satiétogene » sera encore plus efficace.

Ajouter de la cannelle accentuera l'efficacité de cette préparation, puisque cette
épice ralentira la digestion et augmentera la satiété.

L'effet café au lait

Beaucoup ont remarqué 1’effet du café au lait sur la digestion apres le
petit déjeuner. Il reste longtemps sur 1’estomac et se digere en plusieurs
heures. Pendant ce temps, on ne grignote pas et on ne prend pas un gramme.
La sensation de faim est absente et certains arrivent méme a se passer de
déjeuner. Ce phénomene repose sur des éléments précis. Les tanins du café
font coaguler la caséine du lait, ce qui augmente la taille des particules dans



I’estomac. Pour sortir de 1’estomac et pénétrer dans les intestins, il faut que
les aliments franchissent la fameuse petite porte située dans la partie basse de
I’estomac, appelée le « pylore ». Tant que les aliments sont trop gros, ils ne
passent pas cette « douane ». Les aliments restant ainsi dans I’estomac
stimulent les barorécepteurs, qui sont les récepteurs a la pression situés dans
les parois gastriques. Ils donnent une impression de satiété, comme apres un
repas copieux. Il faut attendre ensuite de longues heures pour que les
enzymes gastriques réussissent a réduire la taille des grosses particules de
facon naturelle.

Le café et le lait sont des aliments qui pris séparément ne créent pas cette
réaction, c’est I’union des deux qui fait la force du coupe-faim, un coupe-
faim naturel et physiologique.

* LES « DROGUES » QUI FONT MAIGRIR

L’ocytocine

Des publications scientifiques récentes montreraient [’effet d’une
pulvérisation nasale d’ocytocine sur la diminution de la prise alimentaire avec
un puissant effet coupe-faim.

Pour ma part, je ne suis pas tres pro-médicaments. J’en prescris quand je
n’ai pas le choix et quand j’ai épuisé toutes les solutions naturelles.
Concernant I’ocytocine, il faut savoir que vous pouvez en fabriquer a la
demande. Elle est gratuite et faite maison !

Il s’agit d’une hormone élaborée dans le cerveau par stimulation
électrique des neurones au niveau d’une zone précise nommée
I’« hypothalamus », puis stockée au niveau de I’hypophyse. Sur les
100 milliards de neurones présents dans le cerveau, il n’y en a que 30 chargés
d’élaborer 1’ocytocine.



L’ocytocine est connue pour agir a différents niveaux. Elle est I’hormone
de I’« éjection ». Pendant I’accouchement, elle favorise les contractions
utérines pour I’expulsion. Lors des tétées, elle permet la sécrétion du lait.
Chez I’homme, elle participe a [I’émission du sperme. Au niveau
psychologique, elle est réputée étre 1’« hormone de I’amour ». Sa sécrétion
provoque 1’attachement et du plaisir, une augmentation de la confiance en
soi, une diminution du stress et de 1’anxiété et une meilleure connexion aux
autres. Elle génere le sentiment d’étre plus détendu et plus généreux. Il faut
également noter son effet antidouleur.

Je préfere de tres loin augmenter la production d’hormones naturelles par
le corps que prendre ces hormones sous forme de comprimés. En effet, notre
organisme est paresseux. Si on lui livre quotidiennement des hormones
« toutes prétes », il va progressivement perdre 1’habitude de les fabriquer. Il
va endormir sa production naturelle et avoir besoin de béquilles comme les
médicaments pour avoir sa dose quotidienne. Les exemples sont nombreux :
parmi eux, je citerai la cortisone, qui, prise durant une longue période
entraine, a 1’arrét du traitement, une production de cortisone naturelle en
berne.

Pour sécréter de 1’ocytocine, il y a bien entendu les rapports sexuels ou la
masturbation. Les caresses donnent également de bons résultats. Ce qui est
caractéristique, c’est que lors d’un rapport, I’ocytocine est libérée tres vite,
comme un déclic, et apporte immédiatement son effet bénéfique.

Le « hug » coupe-faim

Il est néanmoins difficile d’avoir un rapport sexuel ou de se masturber
avant chaque repas pour bénéficier de 1’effet coupe-faim de 1’ocytocine ! Le
fameux hug des Américains semble étre une solution rapide et simple.

Le hug est une accolade affectueuse ou 1’on serre 1’autre dans ses bras en
le pressant avec bienveillance. Il génere une intimité physique, les bras
pouvant se rapprocher autour du cou ou se poser dans le dos. Le hug est le
signal de la convivialité, de 1’amitié et parfois de I’amour. C’est un vecteur



de chaleur humaine et de bien-étre partagé. C’est une facon de lutter contre
I’isolement et un moyen de communiquer avec gentillesse. Des études
scientifiques ont montré qu’il contribuait a diminuer le stress, la fréquence
cardiaque et la pression artérielle. Ses bienfaits sont si utiles qu’il existe
maintenant une journée nationale du hug aux Etats-Unis.

L’effet « hug »

Pour déclencher une sécrétion d’ocytocine naturelle et bénéficier de son effet
coupe-faim, je vous propose, avant de commencer un repas, de pratiquer un hug de
vingt secondes avec la personne qui partage votre déjeuner. Vingt secondes
seraient la durée idéale pour obtenir une « dose ». Vous serez étonné de I'effet.
L'ocytocine déclenchée par le hug baisse l'anxiété et apporte une sérénité
essentielle pour mieux maitriser I'appétit.

Autrefois, dans les familles chrétiennes, les repas commencaient par les
bénédicités. Pratiquer un hug sera une facon différente de marquer un temps
d’arrét précieux entre le repas servi a table et le moment ou 1’on commence a
manger. Ce temps est important, car il permet de faire 1’apprentissage du
controle des pulsions alimentaires. Observez les animaux. Sitot la gamelle
apportée, ils se jettent sur la patée. Vous n’étes pas des animaux. Ne faites
pas comme eux, ne serait-ce que par respect pour la personne qui a préparé le
repas et aussi pour votre corps. Marquez un temps d’attente, une minute
méme, ce qui permet d’installer la premiere distance entre les aliments et
vous, et de reprendre la main. De cette facon, vous ne vivrez plus les
bouchées en rafales comme des automatismes ou le vrai plaisir est absent.

e DEVENEZ VOTRE GARDE DU CORPS



Vous savez tous ce qu’est un déluge calorique. En un repas, vous avalez
quasiment les calories d’une semaine. Vous passez ensuite une mauvaise nuit
avec une digestion difficile : vous avez chaud, soif, vous vous réveillez
plusieurs fois. Le lendemain matin, vous avez la sensation d’étre fatigué et
pateux, et sur la balance vous mesurez 1’étendue du désastre. Il va falloir
fournir beaucoup d’efforts pour rattraper cet écart.

J’aimerais étre a vos cotés pour vous empécher de déraper, mais nous
aurions des difficultés a fixer nos rendez-vous ! J’ai peur aussi de ce qui se
passerait quand vous seriez livré a vous-méme. Alors ensemble et tout de
suite, nous allons faire le diagnostic de ce qui se passe dans ces moments-la
afin que vous soyez immunisé en cas de besoin.

Plusieurs facteurs peuvent intervenir pour vous déstabiliser et vous faire
entrer dans le cycle des calories infernales, ou vous perdez tout controle de la
situation. Il faut bien identifier les pieges pour pouvoir les déjouer et ne plus
retomber dedans.

Le bruit des kilos en trop

Pour réussir a perdre du poids, il faut mettre toutes les chances de son
coté. Il n’y a pas une solution miracle, mais des solutions, tout comme la
nutrition, laquelle, pour étre équilibrée, doit étre diversifiée et variée. Les
techniques pour faire pencher du bon co6té 1’aiguille de la balance sont
multiples. Chacun trouvera sa solution.

Dans cet esprit, des scientifiques ont constaté un lien fort entre les bruits
et la prise de poids. Les bruits de la cuisine (en dehors des odeurs), comme
les oignons en train de cuire ou le pop-corn qui éclate donnent I’eau a la
bouche. En mettant des casques a des participants avec ces sons enregistrés,
les scientifiques ont observé que 1’appétit des sujets montait en puissance. En
pratique, prendre ses repas a coté des poéles a frire sur le feu est a éviter. Ce
stimulant acoustique n’agit pas dans le bon sens.

Deuxieme remarque : le fait de déjeuner ou de diner en écoutant de la
musique ou devant la télévision augmente de facon significative la quantité



d’aliments ingérés au cours du repas. L’étude réalisée portait sur des sujets
qui pouvaient consommer autant de bretzels qu’ils le désiraient. Ceux qui
avaient un casque avec de la musique en prenaient 4 quand ceux qui
mangeaient en silence n’en prenaient que 2,75.

Les chercheurs ont noté que le fait de s’entendre macher et mastiquer
constitue un frein naturel a une prise excessive d’aliments. A I’instar du
pickpocket qui détourne votre attention en vous bousculant pour prendre
votre portefeuille, avec la musique, la radio ou la télévision, vous ne pensez
plus a ce que vous mangez. Vous avalez machinalement. Les systéemes pour
réguler 1’appétit sont désamorcées. Ce sont les récepteurs a la pression de
I’estomac qui marqueront trop tard la fin de 1’exces calorique qui vient d’étre
commis dans le bruit.

Le verre du condamné

Tout le monde connait cette scéne de 1’apéritif qui n’en finit pas. Celle ou
I’on sent bien que 1’on passera tard a table. Ces minutes interminables durant
lesquelles vous n’en pouvez plus. Vous étes mort de faim. Vous étes prét a
vous jeter sur n’importe quoi. Tout fera 1’affaire, du moment que vous
mangiez quelque chose. Les biscuits, les cacahueétes salées ou les rondelles de
saucisson ont allumé votre soif et votre faim. Les verres d’alcool font boire
mais n’étanchent pas la soif. Vous allez en prendre et en reprendre et ainsi
empiler les calories sans controle. Vous voila coincé dans un cercle vicieux.
Les boissons alcoolisées font tomber vos barriéeres intérieures. Vous étes plus
facile a séduire, y compris avec des aliments qui n’en valent vraiment pas la
peine. Une sorte d’euphorie se produit, ou vous laissez passer n’importe quoi
par votre bouche.

Gouverner, c’est préevoir




Quand vous savez que vous allez vous rendre a une invitation, il faut vous donner
les moyens de résister. Avant de partir, buvez 2 grands verres d’eau pour éviter de
chercher a vous réhydrater ensuite avec des boissons alcoolisées. Surtout,
prévoyez un petit en-cas : 1 avocat nature et 3 blancs d'ceufs, par exemple. Vous
arriverez ainsi serein et décontracté au diner, avec une force qui ne vous fera
choisir que ce dont vous avez réellement envie. Vous découvrirez aussi cette
délicieuse sensation de voir les autres se « goinfrer » avec pendant que vous
dominerez la situation. Dans ces instants, vous vous sentirez comme invincible et
cela vous fera beaucoup de bien. Vous pourrez enfin apprécier le regard de I'autre
gui admire votre résistance.

Les cadeaux empoisonnés

Il s’agit de ces petites attentions que vous n’avez pas demandées mais
que I’on vous offre quand méme. Si une personne insiste pour vous servir une
recette que vous détestez, vous vous sentez obligé d’accepter pour éviter de
lui faire de la peine.

I1 faut savoir dire calmement mais fermement : « Non merci », et oublier
dans I’assiette le mauvais cadeau. N’hésitez pas a dire : « Je t’aime aussi fort
que je déteste ce plat », vous constaterez que cela passe tres bien. Vous serez
ainsi libéré avec élégance de cette obligation calorique inutile que, de plus,
vous n’aimez pas.

L’invitation « menu tout compris »

C’est le réflexe inconscient de vouloir faire une bonne affaire. Vous optez
pour I’offre avantageuse du « menu tout compris ». Le dessert est inclus alors
que d’habitude vous finissez vos repas par un simple café. Pour ne pas gacher
et jeter I’argent par les fenétres, vous allez quand méme le prendre.

La parade : calculez le prix du dessert ou du plat que vous n’allez pas
prendre parce que, au fond de vous-méme, vous n’aimez pas ¢a. Prenons par
exemple le dessert que vous estimez a 8 euros. Posez-vous la question : « Est-
ce que ma santé vaut 8 euros ? » Vous représentez beaucoup plus que ca.



Vous serez fier non pas d’avoir pris ce dessert sans intérét, mais de la force
que vous avez eue de le laisser. Vous vous situez au-dessus de 1’argent, vous
devenez libre. Ultime petit conseil : au moment ou vous refusez le dessert,
demandez un thé, une tisane ou un café. Cela vous permettra de continuer a
rester a table sans vous faire du mal pour rien.

Eviter I'effet Yo-Yo

Passer sa vie a vouloir maigrir, c’est s’abimer. C’est dévaloriser I’image
de soi. Chaque coup de Yo-Yo fait monter la déprime. C’est un cercle qui se
reproduit sans cesse et qui fait perdre confiance en soi.

Au-dela de I’échec de la perte de poids désirée, c’est indiquer aux autres
que I’on est faible et incapable de succes. En dehors des risques pour la santé,
cela va plus loin. C’est montrer son incapacité a exister comme on le
souhaiterait.

Cela génere des montées de culpabilité et d’angoisse qui seront
compensées par des pulsions alimentaires, portes ouvertes aux aliments gras
et sucrés avalés sans plaisir qui détruisent a la fois le corps et 1’estime de soi.

Pour avoir le poids que I’on souhaite de facon durable, il faut s’y prendre
autrement. Plus on se ressent vide a I’intérieur, sans savoir ce que 1’on aime,
ce que ’on déteste et ce que 1’on veut vraiment pour soi, plus on est
vulnérable. C’est le sentiment de faire comme les autres et les circonstances
qui décident pour vous. Le creux mental et celui qui se trouve dans 1’estomac
seront alors remplis par n’importe quoi. Pour reprendre la main et réussir,
retournons-nous sur le passé. L’histoire de notre poids contient toutes les
réponses pour savoir ce qu’il faut faire ou ne pas faire. Elle aide a
comprendre ses erreurs, les fausses promesses que 1’on s’est faites, les
objectifs jamais tenus, les mauvaises excuses.

Petit exercice anticalorique



Il 'y a un exercice que je vous recommande et qui vous aidera beaucoup. Prenez
chaque semaine un crayon et un papier et faites la liste « hit-parade » des aliments
gui vous auront procuré un plaisir intense, inoubliable.

Si vous le pouvez, expliquez en quelques lignes la raison de ce choix. Vous allez
découvrir que, souvent, la page reste blanche. C’est le début de I'explication des
kilos pris pour rien.

Les trois minutes qui font maigrir

C’est un réflexe a prendre chaque fois que vous vous mettez a table :
attendez trois minutes avant de commencer a manger. Actuellement, on parle
beaucoup des bienfaits de la méditation, de 1’isolement dans un endroit coupé
du monde extérieur pour se mettre en pleine conscience et vivre intensément
le moment présent. Pour ma part, je préfere la méditation qui s’integre
naturellement dans le quotidien comme une évidence pour nous rendre plus
présent a notre vie, plus heureux aussi.

Le probleme actuel dans les pays développés est la suralimentation. Alors
que l’organisme n’a pas besoin de nutriments, se mettre a manger va
déclencher des mécanismes produisant une faim artificielle qui fera grossir
pour rien. Ces trois minutes d’attente et de liberté permettent a votre cerveau
de redevenir maitre de la situation. Il faut garder en mémoire que les
hormones qui interviennent dans la satiété, le plaisir et la faim sont émises a
partir du cerveau. Les trois minutes d’attente permettent a votre puissance
cérébrale d’étre en mesure de controler sainement vos apports alimentaires et
de faire les bons choix pour votre corps, votre santé et votre plaisir.

Trois minutes chrono

C’est dans les trois minutes d’attente avant de lever la fourchette que tout va se
jouer. Observez ce que contient votre assiette. Grattez éventuellement la sauce
pour voir apparaitre le produit nu. Sentez le plat. Mettez la distance nécessaire pour




redevenir maitre de la situation. Demandez-vous si ce que contient I'assiette va
vous faire du bien ou non, s’il y a des aliments que vous n’aimez pas trop et qui de
plus sont tres caloriques et par conséquent que vous pourriez laisser. Demandez-
vous si vous avez faim ou non. C’est essentiel. Commencer a manger alors que I'on
n'a pas faim est inutile. En agissant de la sorte, vous obtiendrez plus de plaisir et
des kilos en moins.

La premiére bouchée

Il s’agit d’un moment crucial. N’avalez pas la premiere bouchée comme
si vous gobiez un ceuf. Il faut prendre le temps d’analyser toutes les nuances
du golit, comme le ferait un critique gastronomique. Les différentes saveurs,
la température, les textures, I’alliance des aliments. Cette technique permet
d’activer son échelle du plaisir alimentaire, qui est le moteur du controle du
poids. L’autre avantage, c’est qu’il s’agit d’un moyen efficace pour éviter de
tomber malade. Si vous sentez qu’un aliment a un gofit bizarre et qu’il ne
semble pas frais, recrachez-le discrétement sans aucune hésitation. Fiez-vous
a votre instinct, c’est une protection efficace.

Survivre a un buffet !

Les buffets font souvent grossir. Tout fait envie. Les autres se servent
avec générosité, vous entrainant dans leur sillage. Vous n’avez plus de limite.
A table, il est difficile de suivre une conversation, les gens n’arrétent pas de
se lever pour retourner se servir. Donc, pas la peine de parler et de perdre du
temps, cela ralentirait le rythme des allées et venues et du ballet incessant des
assiettes remplies a ras bord. Aucune attente entre chaque plat. Il faut tout
gotter. C’est un marathon qui s’engage. Vous vous obligez a manger vite et
beaucoup pour tenir le rythme du groupe. La volonté de conformité collective
prend le pas sur votre libre arbitre. Et la, c’est un véritable déluge calorique
(voir plus haut). Vous n’avez méme pas conscience des quantités
astronomiques que vous avez absorbées. En un repas, vous pouvez prendre



les calories d’une semaine. L’estomac est une poche qui peut se dilater
jusqu’a 50 fois son volume et contenir 4 litres... Il peut donc suivre.

Le lavage de cerveau

Si vous essayez de vous souvenir d’un plat délicieux que vous avez
consommeé lors de ce repas pantagruélique, vous ne le trouverez pas. Les
buffets jouent la quantité mais tres rarement le raffinement et la qualité.
Comment pouvoir servir a la juste température et a la parfaite cuisson une
viande ou un poisson ? Ce n’est pas possible. En fait, vous avez souvent
absorbé des quantités impressionnantes sans rien mémoriser.

La nuit passe, et vous pensez que les bétises de la veille sont oubliées. La
nuit apparait comme une absolution. C’est I’amnistie du sommeil. Le
lendemain, vous avez tout oublié et, au prochain buffet, vous vous
comporterez de la méme facon.

Pour ne pas tomber chaque fois dans le méme panneau et vous éviter la
douloureuse pesée du lendemain matin, je vous propose de faire autrement...
Car non, vous ne pouvez pas porter plainte contre vous-méeme !

Faites le touriste japonais

Observez les touristes japonais au restaurant. Quand on leur apporte un
plat, ils commencent par le photographier. Ils immortalisent la préparation
avant de la détruire. Ils fixent ainsi ce moment fugace.

Clic !

Quand vous revenez du buffet, prenez une photo de votre assiette. Avant de
prendre le cliché, obligez-vous a regarder les photos prises depuis le début du




repas. Vous allez déclencher un frein puissant pour vous protéger de ce type de
débordement. Sur le plan physiologigue, cet exercice active dans le cerveau le
systeme limbique émotion-mémorisation. En prenant conscience par I'image, vous
allez reprendre la main et maitriser la situation. C’'est comme si vous étiez en train
de vous regarder manger. Vous devenez votre propre témoin, ce qui change tout.
C’est ce que jappelle le « principe des cabinets ». Une étude scientifique a montré
que lorsgu’il y a la présence d’'une personne aux toilettes devant les lavabos, les
gens se lavent 2 fois plus souvent les mains. Le regard de l'autre redresse la
situation. La, c’est vous-méme qui prenez votre santé en main.

A la maison, certains se comportent comme si c’était un open bar
permanent, un peu comme s’il y avait un buffet tous les jours installé dans le
réfrigérateur et le placard. Il n’y a pas d’heure, c’est ouvert vingt-quatre
heures sur vingt-quatre. Alors, prenez des photos et admirez le bel album
souvenir de vos débordements alimentaires. Vous verrez que vous mettrez
vous-méme le frein a vos dérapages.

Il est important de pratiquer cette méthode pendant un mois pour
développer son efficacité. Ces photos fonctionnent comme une campagne de
publicité. Observez les spots publicitaires. Ils sont répétés sans cesse pour
étre mémorisés et déclencher les réflexes d’achat sur le produit. A force de
les regarder, vous finissez par céder. Ils modifient progressivement vos
comportements devant les linéaires d’un supermarché. En répétant ces photos
a chaque repas, vous allez utiliser le méme principe. Une seule différence : au
lieu de payer 100 000 euros la minute d’achat d’espace, pour vous ce sera
gratuit !

En pratique, chaque matin, avant le premier repas de la journée, revoyez
toutes les photos des repas de la veille. Vous n’en reviendrez pas. Vous
ressentirez du dégolit en visualisant toutes ces quantités ingérées. Vous
activerez votre mémoire et développerez progressivement de nouveaux
réflexes, des freins naturels qui seront inscrits pour toujours dans votre
cerveau. Vous retrouverez ainsi la liberté de manger, juste pour le plaisir.



e LA METHODE REVERSO

A pratiquer seul(e) a la maison (sans aucun témoin).

Attention : cette méthode s’adresse a toutes celles et a tous ceux qui
souhaitent se défaire d’une simple addiction. La distinction doit étre faite
avec la boulimie, qui est une vraie pathologie a traiter avec I’aide d’un
médecin spécialiste.

Vous avez sans aucun doute fait 1’expérience suivante. Aux toilettes,
vous avez des selles malodorantes et des gaz. L’odeur est désagréable, mais
petit a petit vous vous habituez. Au bout d’une minute, vous ne sentez plus
rien. Une fois sorti des W-C, et si vous y retournez trois minutes plus tard,
vous serez écceuré par ces odeurs fétides. Vous aurez 1’impression que ce
n’est pas vous qui étes a I’origine de cette infection. Cette odeur nauséabonde
a perdu votre signature personnelle. Ce que je vous propose découle de cette
logique...

Vous venez de vous mettre a table et vous avez une faim terrible qui peut
se transformer en orgie calorique. Imaginez devant vous un plat rempli de
frites avec a c6té de la mayonnaise pour les tremper. Vous étes comme une
voiture lancée en roue libre, sans systeme de freinage. Ce plat contient 300
grammes de belles frites bien grasses qui vont vous faire prendre 1 500
calories juste pour commencer.

1, 2, 3... partez !

Mettez a votre bouche cette fourchette bien pleine de frites-mayonnaise. Machez un
petit peu plus que d’habitude (jusqu’a 8 fois). N'avalez surtout pas, et recrachez le
contenu que vous deviez déglutir. Attendez une minute pour laisser refroidir un peu
et remettez ce que vous venez de recracher dans votre bouche. Vous allez étre
écceuré et dégolté. Avalez a présent. Vous venez de vous vacciner pour ne plus
étre esclave de ces débordements alimentaires. Vous n’avez plus du tout envie de
continuer @ manger ces frites, n’est-ce pas ? C’est comme lorsque 'on a été malade




a cause d'une intoxication alimentaire. Les jours suivants, on a envie de choses
simples. Une petite salade fera votre bonheur pour le déjeuner.

En pratique, la méthode Réverso entraine plusieurs réflexes cérébraux
forts qui expliquent son effet coupe-faim incontestable. Tout d’abord, ce
geste crée une émotion qui déclenche une mémorisation en activant le
systeme limbique au niveau du cerveau. Vous ne pourrez plus jamais oublier
cet épisode. Deuxieme élément, le choc visuel : c’est le méme principe que la
creme glacée dont vous réviez, mais qui, une fois fondue et liquide, ne vous
tente plus du tout. Le fait de regarder ce que sont devenues ces frites et cette
mayonnaise aprés une minute en bouche provoque un rejet de 1’aliment
initial. Le troisieme point, c’est la petite stimulation du centre de la nausée
dans le cerveau. Souvenez-vous comme vous €tes écceuré et vacciné par un
plat qui vous a rendu malade. Chaque fois qu’on vous le propose, cela
réveille de mauvais souvenirs. La bouchée Réverso active a minima ce
mécanisme pour vous aider a reprendre votre liberté a table et a ne manger
que ce qui vous fait réellement plaisir et qui est bon pour votre organisme.
Vous pouvez appliquer cette méthode avec n’importe quel aliment dont vous
étes addict et qui ruine chaque jour votre santé.

Il faut reconnaitre que cette méthode est dure. Mais dans le cadre de
1’obésité, il faut parfois frapper fort. Quand toutes les solutions ont échoué et
que la santé est en jeu, on en vient méme parfois a la chirurgie pour réduire la
taille de I’estomac. Ce sont des techniques chirurgicales qui nécessitent
I’intervention d’équipes spécialisées. Le patient ne pourra ensuite se nourrir
que de petits repas. L’exemple de la chirurgie comme outil thérapeutique
ultime montre qu’il ne faut pas hésiter a utiliser tous les moyens naturels
disponibles pour perdre les kilos en exces, quand la vie est en jeu.



En complément, mettez la main

La technique de la bouchée Réverso peut étre complétée par la méthode de la
main. Il s’agit de prendre un repas assis a table seul. Une fois le plat posé devant
soi, il faut mettre sa main gauche sur le front comme si on allait régurgiter. Cette
main va rester sur le front pendant tout le repas, la téte juste au-dessus du plat.
C'est la position « main sur le front », que I'on adopte habituellement face a la
cuvette des toilettes pour vomir. Ici ce sont les mémes gestes qui sont reproduits
mais en systeme inverse. Manger ainsi réveille au niveau du cerveau une mémoire
d’épisodes désagréables de nausées. Ces souvenirs provoquent une l|égéere
stimulation du centre du vomissement qui va appuyer sur le frein des prises
alimentaires intempestives.

Pour se débarrasser de pulsions incontrolables sur des aliments dont on
devient esclave, ces deux techniques correspondent a des « cures de
désintoxication ». Elles reproduisent le réflexe nauséeux au contact d’un
aliment. C’est une méthode qui fonctionne dans le cas d’un médicament
prescrit aux patients alcooliques. Le sujet qui prend le comprimé ressent un
puissant dégotit s’il prend un verre d’alcool. C’est ainsi qu’il devient sobre.

e LES ALIMENTS DETOX

Certains aliments ont la capacité de protéger de nombreuses maladies,
mais aussi de soigner naturellement. Ils se révelent ainsi de précieux alliés
pour étre en bonne santé. Ils n’ont pas forcément la téte de 1’emploi, et
pourtant ils constituent de véritables boucliers. Dans tous les cas, il faut
savoir les consommer a la bonne « posologie » et a la fréquence adaptée pour
qu’ils soient efficaces.



La modération est essentielle. Il est préférable de mobiliser son énergie
quotidienne pour autre chose que la digestion. N’usez pas prématurément
votre organisme en lui demandant de trop en faire. Observez votre fatigue
apres un repas trop copieux et vous aurez une idée de toute 1’énergie que le
corps a di utiliser pour transformer et absorber ces aliments. Mettez-vous a
table si vous avez faim, mais pas par obligation ou par routine. Puis célébrez
votre corps en prenant le temps de lui offrir ce qu’il y a de meilleur.

Ce que I’on mange faconne notre corps et les aliments ont un réel effet
sur notre santé. En un certain sens, nous devenons ce que nous mangeons.
Certains aliments nous protégent, d’autres nous agressent et menacent
directement notre longévité. En théorie, nous savons globalement ce qui nous
fait du bien ou non, mais ces notions sont parfois difficiles a mettre en
pratique au quotidien.

Pour limiter la « casse », je propose de lister certains produits qui ont le
pouvoir de faire barrage a la toxicité des aliments qui encrassent 1’organisme
et que I’on ingére trop souvent sans y penser.

Nous savons qu’il n’est pas forcément facile de manger bio tous les jours
et de trouver de vrais produits certifiés. Les pesticides et les toxiques sont
déja en nous. Des aliments aux produits d’entretien, on les retrouve partout. Il
s’agit de petites quantités mais, ingérées tous les jours, elles finissent par
s’accumuler dans notre corps. Elles atteignent des doses « gachettes » qui
déclenchent des pathologies comme des cancers, des maladies
neurodégénératives ou encore des problemes d’infertilité. Utilisons le pouvoir
des « aliments jokers » pour faire barrage a ces poisons. Nous éviterons leur
bioaccumulation progressive qui, un jour, fait atteindre le seuil de
déclenchement de maladies redoutables. Il faut manger pour soi et non pas
contre soi. Ce que 1’on avale constitue les éléments de notre corps, de nos
muscles, de nos vaisseaux, de nos organes. Apportons a notre corps le
meilleur pour qu’il soit sain et robuste.




Des prélevements d’experts

Par des prélevements de cheveux ou d’ongles, on peut retrouver des doses de
toxigues accumulées pendant toute une vie. Par exemple, si vous consommez
beaucoup de thon ou de saumon, en faisant I'analyse d’'un cheveu, vous saurez la
guantité de métaux lourds accumulée au fil des années. Connaitre les taux de
plomb, de cadmium et de mercure stockés contre votre gré dans votre organisme
est une donnée précieuse pour modifier vos habitudes alimentaires.

Dans le cas des poissons gras, vous pourrez retrouver les précieux oméga 3 qui
contribuent a la prévention des maladies cardio-vasculaires dans d’autres aliments
naturels comme les noix, les amandes ou les noisettes, ou utiliser des huiles
comme celles de soja ou de noix. Vous pourrez aussi passer a des poissons riches
en oméga 3 mais moins chargés en métaux lourds, comme les maguereaux.

Il est vital d’avoir un « plan de survie » pour diminuer la bioaccumulation
de toxiques ou de pesticides au cours de sa vie. Comme nous vivons de plus
en plus vieux, les produits nocifs ont le temps de s’accumuler dans le corps
pour générer des maladies. Sans changer son mode de vie, et tout en
continuant a se faire plaisir a table, il suffit de mettre en place un certain
nombre de réflexes pour passer a travers de cette invasion de produits
chimiques.

e CADMIUM : ATTENTION, DANGER

Le cadmium est connu pour sa toxicité, en particulier au niveau des
risques de cancers. Il s’agit d’'un métal qui, comme le plomb ou le mercure,
possede des propriétés déléteres sur 1’environnement et notre santé. On le
trouve dans certains engrais, et il peut étre capté par des aliments comme les
champignons ou les épinards. Des aliments comme le foie ou les rognons des
animaux concentrent volontiers les toxiques comme le cadmium. Ce sont les



filtres a déchets qui servent a I’animal au cours de sa vie. Ils finissent par
s’accumuler dans ce qui symboliquement ressemble a une passoire dont
beaucoup de trous seraient bouchés par des toxiques. Quand nous avalons ces
aliments, nous avalons en méme temps quasiment la dose de toxiques d’une
vie « animale ».

Les dattes pour protéger les testicules ?

Ce n’est qu’'une premiere étude réalisée en 2013, mais elle est passionnante. Elle
demande bien sdar a étre confirmée par des travaux complémentaires. Des
scientifiques ont démontré que la consommation réguliére de dattes permettait de
lutter contre l'effet toxique du cadmium sur les testicules. Le mécanisme qui
intervient n'est pas encore connu. Les chercheurs supposent [l'activation
d’antioxydants ou de réactions endocrines spécifiques. L'autre élément a prendre en
compte est la richesse en fibres des dattes. C’est pour cette raison gu’elles sont
actives sur la constipation.

e LES ALIMENTS « ANTICANCER »

Le « savon naturel » des intestins pour se purifier
intérieurement tous les jours

Les aliments anticancer ont un point commun : la présence de fibres. Plus
elles sont de qualité, plus elles sont nombreuses, plus elles sont efficaces. Les
fruits et les 1égumes, dont certains se trouvent dans le peloton de téte, comme
les brocolis, possedent cet atout. Les fibres agissent comme un filet que nous
absorbons, qui tapisse les intestins et forme une protection naturelle contre
les toxiques. Ce sont des sortes de détoxifiants naturels. Elles aident a faire
progresser régulierement les aliments au fil des ondulations intestinales.



Certaines fibres solubles ou insolubles aident a nettoyer le tube digestif,
permettant au colon de fonctionner ensuite au mieux de son efficacité.
D’autres fibres participent a une meilleure régulation naturelle de la flore
intestinale, or une flore harmonieuse et équilibrée est essentielle pour une
bonne écologie des intestins. Elles limitent la formation des gaz intestinaux
qui font gonfler le ventre, elles diminuent la putréfaction de certains aliments
dans le colon qui peut étre a |’origine de la formation de produits
cancérigenes. Les bonnes fibres sont le nettoyant écologique des intestins,
une sorte de « savon naturel » pour se purifier intérieurement tous les jours.
Les aliments sont inégaux en qualité et en quantité de fibres. Il faut faire
le bon choix pour bénéficier pleinement de leurs bienfaits qui donneront des
années supplémentaires de vie en bonne santé.
L’avocat : le baume des intestins

L’étude la plus surprenante de I’effet de 1’avocat sur la santé a porté sur
I’association avec le traditionnel burger. L’avocat fait en quelque sorte
obstacle au burger. L’interleukine 6 est un marqueur de 1’inflammation au
niveau de I’organisme. Les chercheurs ont comparé le fait de consommer le
burger seul ou avec un avocat. Ils ont noté, en comparant le groupe « burger
sans avocat » avec le groupe « burger avec avocat », que ce dernier avait une
augmentation de ce marqueur de 40 %, contre 70 % dans le groupe sans
avocat. Il s’agit d’une observation tres importante. Le fait que la
consommation d’un avocat réduit le phénomene inflammatoire est significatif
en termes de santé. C’est comme si 1’avocat intervenait a la fois comme un
pompier et un protecteur. Il protégerait ainsi en partie de certaines agressions
toxiques. Il faut rappeler que I’inflammation répétée au niveau du corps
humain fait a la longue le lit de maladies dont certaines peuvent engager le
pronostic vital. L’inflammation est un facteur de risque qu’il ne faut pas
négliger. Il a été noté également un effet bénéfique de 1’avocat sur les
triglycérides sanguins et les sucres dans le sang.



L.’avocat peut étre utilisé comme base dans un sandwich, en entrée avec
des feuilles de salade, ou méme constituer le plat principal. Les Mexicains,
gros consommateurs de viande rouge, ont la bonne idée de commencer les
repas par du guacamole. Certains le prennent également des le petit déjeuner
en remplacement du beurre sur leurs tartines.

L’avocat permet d’offrir une couche protectrice au tube digestif avant la
mise en contact avec certains éléments toxiques des aliments.

Le nouveau steak-pommes de terre

L’Organisation mondiale de la santé a émis récemment une alerte sur le
lien entre la consommation de viande et de charcuterie et le cancer colorectal.
Apres avoir examiné pres de 800 études, les scientifiques ont décidé de tirer
pour la premiere fois la sonnette d’alarme. Sont concernées toutes les viandes
(sauf les volailles) et toutes les charcuteries. Il y a de quoi faire paniquer de
nombreux consommateurs. Je souhaite apporter cependant quelques nuances.
Il faut tenir compte des modes de cuisson, pour les viandes en particulier. De
nombreux pays ont 1’habitude de faire cuire la viande au barbecue en la
faisant trop griller, jusqu’a obtenir des parties littéralement carbonisées. Je le
répete ici encore, il ne faut jamais manger ce qui est briilé, donc noir, cela
s’avere tres cancérigene. Consommer 3 centimetres de crofite carbonisée
équivaut a fumer 200 cigarettes. Eliminez systématiquement avec un couteau
ces fragments toxiques. Mon deuxiéeme commentaire porte sur la fréquence.
Manger de temps en temps de la viande ou de la charcuterie ne comporte pas
de risque statistiquement significatif, mais si cela devient une habitude
quotidienne, c’est différent.

Je déteste culpabiliser mes lecteurs. Pour ceux qui ne se sentent bien
qu’en consommant souvent ces produits, il faut trouver des solutions pour
mieux se protéger. Dans notre patrimoine national, il y a 1’incontournable
steak-frites. Je souhaiterais le voir évoluer en steak-pommes de terre vapeur,
a la lueur des découvertes scientifiques sur ce plat traditionnel.



Il est évident que le cancer colorectal est favorisé par les états
inflammatoires chroniques de 1’intestin, mais aussi par les substances
toxiques pour la muqueuse intestinale comme peuvent I’étre certains
pesticides. La consommation excessive de viande rouge ou de charcuterie
entre dans ce cadre. Un régime alimentaire riche en fibres naturelles
préviendrait 1’apparition de cancers colorectaux en diminuant les risques. Les
fibres des fruits et des céréales interviennent, mais également d’autres fibres,
qui ont des effets inattendus.

Le cas de I'amidon résistant

Des études suggerent que, parmi les fibres alimentaires, 1’amidon
résistant pourrait contribuer a réduire le risque de cancer du colon. Des études
chez I’animal ont prouvé que I’addition d’amidon résistant atténue les effets
mutagenes de la viande rouge, réduisant ainsi le risque de développer des
tumeurs colorectales. Les études menées sur I’animal et ’homme ont montré
que I’amidon résistant baissait la quantité de substances toxiques dans
I’intestin et les 1ésions au niveau de I’ ADN dues a la viande rouge.

Les pommes de terre vapeur peuvent constituer, en fonction de leur
variété, une importante source d’amidon résistant, et leur consommation
pourrait atténuer les effets cancérigenes de la viande rouge sur le colon.

Si vous choisissez quand méme les frites, optez pour les plus grosses qui
offrent une surface grasse réduite, moins de chair ayant été au contact de
I’huile bouillante. Evitez de consommer celles qui sont trop grillées. Gardons
a D’esprit que les pommes de terre entieres et les mémes pommes de terre
réduites en purée sans ajouts affichent des valeurs nutritionnelles différentes.
Pour les frites, c’est 480 calories pour 100 grammes contre 90 calories pour
les 100 grammes de pommes de terre vapeur. Je préfere les pommes de terre
entieres.

Le cresson aux feuilles protectrices



Le cresson a tout bon ! Sa quantité de calories est infime (11 calories
pour 100 grammes) pour 1’équivalent d’un petit bol, tres riche en vitamines,
fibres et oligoéléments. Mais les bonnes nouvelles ne s’arrétent pas la. Une
série de premiéres études scientifiques montre des effets protecteurs vis-a-vis
de certains toxiques. Les scientifiques se sont attaqués au toxique redoutable
qu’est le tabac. Le tabac fait des ravages : il génere des cancers, des maladies
cardio-vasculaires, il accélere les rides et le vieillissement. C’est un poison
qui tue chaque année des millions de personnes dans le monde. Le cresson a
servi de preuve pour ce concept, mais je souligne qu’il ne va pas jusqu’a
mettre les fumeurs a I’abri des trop nombreux cancérigenes de la cigarette.

Les chercheurs ont ainsi établi que le cresson aurait le pouvoir d’agir
pour détoxifier certains cancérigenes du tabac et réduire ainsi les risques de
cancers. Les toxiques ciblés sont des substances qui se retrouvent dans les
cigarettes (nitrosamine, benzene, acroléine...), mais ce qui est intéressant,
c’est d’observer que certains de ces composés nocifs peuvent étre aussi
présents dans 1’alimentation. Pour mémoire, le niveau de détoxification se
situte a 95 % pour le benzene, 32 % pour 1’acroléine et 29 % pour les
crotonaldéhydes.

Les scientifiques de I’université de Gand ont mis en évidence le fait que
pres de 60 % des denrées alimentaires contenaient des traces de benzene.
Bien siir, les quantités sont faibles et en dessous des normes autorisées, mais,
étant donné que I’on vit de plus en plus vieux et que les petits ruisseaux font
un jour les grandes rivieres, il vaut mieux utiliser des maintenant tous les
moyens disponibles pour se protéger. Dans le cas du benzene, il présente un
facteur de risque des leucémies en cas d’exposition chronique.

Une autre équipe de meédecins britanniques a découvert une nouvelle
propriété pour le cresson : un composé, le phénéthyl isothiocyanate (le
PEITC), aurait un effet protecteur contre le cancer du sein.

Une petite salade de cresson avec quelques pulvérisations d’huile d’olive
et de gouttes de vinaigre... voila un repas qui commence bien. Vous pouvez



désormais compter le cresson parmi vos alliés.

e OPERATION ANTIPESTICIDES

De nombreuses études établissent des liens entre des pathologies comme
les cancers, les maladies neurodégénératives et 1’absorption de pesticides.
Malgré ces données scientifiques, nous ne pouvons les éviter. Ils se trouvent
chaque jour dans nos assiettes, y compris dans des aliments « santé » comme
les fruits et légumes. En pratique, nous connaissons les seuils limites a ne pas
dépasser aliment par aliment, mais nous ignorons I’impact des effets
« cocktail ». Plusieurs pesticides réunis dans un méme fruit peuvent donner
des effets qui n’auront rien a voir avec I’incidence de chaque pesticide pris un
par un. Il faudra encore des décennies pour établir les vrais risques. En
attendant, nous pouvons agir au quotidien pour préserver notre santé. Il y a
bien siir I’alternative du bio, mais, nous 1’avons vu, il n’est pas forcément
facile de manger bio tous les jours.

Le lavage en question

Dans certains cas, il est inutile voire dangereux de laver les aliments
avant de les ranger ou de les consommer.

Il ne faut pas laver les ceufs, car on élimine la cuticule protectrice et on
favorise le passage des microbes a l’intérieur de 1’ceuf. Je conseille de
conserver les ceufs dans leur emballage en veillant a ce que la pointe se
trouve en bas pour une meilleure conservation.

De méme, il ne faut jamais passer le poulet sous le robinet avant de le
mettre au four. Vous risquez de projeter des bactéries dangereuses comme les
Campylobacters sur vos mains, vos vétements et le plan de travail. Rassurez-
vous, apres une bonne cuisson, tous ces microbes auront naturellement
disparu. Pensez a bien vous laver les mains apres manipulation de la volaille.



Pour les pommes de terre, inutile de les laver avant de les stocker.
L’humidité risquerait de les faire pourrir plus vite. Ne les mettez pas au
réfrigérateur car, en dessous de 7 degrés Celsius, I’amidon de la pomme de
terre tend a se transformer en sucre, modifiant le golit mais aussi la couleur,
qui devient plus pale.

Les fruits et les 1égumes prélavés, s’ils sont en sachet, n’ont pas besoin de
lavage supplémentaire. Pour les autres, il est préférable de les laver pour
enlever les résidus de terre, par exemple. Chaque fois que c’est possible,
pelez-les pour oter en méme temps la majorité des pesticides. Je souligne
qu’il ne faut jamais utiliser de détergents, car vous risqueriez d’en
consommer ensuite. Pour certains 1égumes, vous pouvez utiliser une petite
brosse pour mieux les nettoyer.

Concernant les légumes, les fruits et les herbes, lavez-les chaque fois que
c’est possible. Faites cela en derniere minute et pas en revenant des
commissions pour vous avancer pour la semaine. Dans un premier temps,
faites-les tremper dans de 1’eau avec une cuillerée a soupe de vinaigre blanc.
Passez-les ensuite sous le robinet en n’hésitant pas a mettre la pression.

Vous les sécherez ensuite en frottant pour enlever mécaniquement ce qui
reste. Vous constaterez souvent la disparition de marques blanches qui
correspondent a des produits d’enrobage. Pelez ensuite les concombres,
carottes, pommes, poires... Dans tous les cas, ne consommez pas la peau des
fruits. Beaucoup ont peur en enlevant la peau de perdre les vitamines, mais
rassurez-vous : il en reste encore largement assez a ’intérieur des fruits et
légumes ! Pour les 1égumes comme les endives, le chou ou la salade, pensez a
enlever les feuilles extérieures, qui sont davantage en contact avec les
pulvérisations de pesticides.

J’ajoute un conseil particulier pour les fruits exotiques comme les ananas.
Enlevez toujours avec soin leurs « yeux », ils représentent de véritables loges
pour des microbes qui viennent du bout du monde. Inutile de les avaler.

Le bon choix



Les différents fruits et légumes ne sont pas tous égaux en termes de
concentration de pesticides. Une ONG (EWG) basée aux Etats-Unis est
arrivée a la conclusion que manger 12 fruits et légumes les plus contaminés
par jour expose a 10 pesticides différents, contre 2 pesticides seulement si
vous faites le choix parmi les fruits et 1égumes moins exposés. Selon EWG,
les plus touchés sont les pommes, les fraises et les raisins importés, les
tomates cerises, les céleris, les péches, les épinards, les poivrons, les
nectarines, les concombres, les carottes, les poires et laitues. Parmi les moins
touchés, on retrouve 1’avocat, le mais, l’ananas, la mangue, 1’oignon,
I’asperge, le chou, le kiwi, les petits pois, I’aubergine, la pastéeque et le
brocoli.

Pour comprendre ces différences, il faut savoir que les fruits et les
légumes ne sont pas exposés de la méme maniére aux insectes dévastateurs.
N’oubliez pas qu’il est toujours préférable de consommer des fruits et
légumes de saison. Imaginez la quantité de produits chimiques qu’il faut pour
rapporter intactes vos fraises du bout du monde en plein hiver...

e OBJECTIF VENTRE PLAT

Avoir un ventre plat, c’est une question a la fois d’esthétique et de
confort. Il traduit une élégance a I’extérieur et un bien-étre intérieur. Il existe
des liens étroits entre 1’exces de poids et un ventre gonflé. Certains aliments
ont la capacité de jouer sur les deux tableaux : réduction des gaz intestinaux
et ventre plat.

Les deux regles de base a respecter

Pour avoir un ventre plat, éviter les gaz et les ballonnements, il faut simplement
appliquer quelques principes, dont deux principaux. Premiére regle, ne pas manger




en marchant. La rue n’est pas une salle a manger. En faisant ainsi, on avale de I'air
qui va gonfler dans I'estomac. Les organes digestifs ne sont pas disposés au mieux
guand on marche et la digestion se fera mal. Par ailleurs, une étude réalisée en
2015 a montré que manger en marchant faisait grossir. En effet, les sujets qui se
nourrissent ainsi ont tendance a grignoter davantage sans avoir de repéres (pas de
changement d’assiette, pas de couverts a poser...) et a prendre du poids
inutilement. Le second principe est d'éviter de porter des vétements trop serrés.
C’est actuellement a la mode, mais un jean trop prés du corps géne la bonne
digestion et va favoriser ainsi la stase — stagnation — des aliments et la formation

des gaz intestinaux.

Une histoire de gaz

Les gaz intestinaux peuvent se mesurer dans I'haleine

Les bulles de gaz dans les intestins qui ne sont pas évacuées sous forme
de pets peuvent en partie étre absorbées par la muqueuse intestinale, passer
dans le sang et étre ensuite libérées par les poumons. La respiration fait partie
des modes d’élimination naturelle des éléments toxiques et indésirables de
I’organisme. Nous disposons d’autres filtres pour nous détoxifier en
permanence. C’est le travail des reins, du foie et des glandes sudoripares de la
peau. Les produits d’excrétion se retrouvent dans les selles, 1’urine et la
transpiration. Pour les poumons, ils peuvent étre mesurés dans I’haleine. Le
breath test, qui mesure les flatulences, est une méthode fiable et
reproductible, c’est comme un alcootest, mais pour rechercher les gaz dans
’haleine.

Le méthane en exces dans les intestins pourrait diminuer le péristaltisme
intestinal, ces mouvements naturels des intestins qui font progresser le bol
alimentaire. Les sujets qui souffrent d’un intestin irritable sont tres sensibles a
cette rétention volontaire de gaz. Passer ses journées a se retenir favorise



ainsi 1’absorption des gaz intestinaux et peut provoquer en quelque sorte une
« haleine de pets ».

Ne pas évacuer les gaz diminue aussi la motilité intestinale et augmente
les risques de constipation chronique. Il ne s’agit pas d’étre grossier et
malpoli et de géner son entourage par des bruits et des mauvaises odeurs
difficiles a supporter en espace clos. Pour libérer son corps, il suffit de
s’isoler aux toilettes en toute discrétion. Au Japon, les femmes, lorsqu’elles
se trouvent aux W-C, font toujours couler I’eau du robinet en méme temps
pour masquer les bruits intempestifs, dans un souci d’élégance. J’ajouterai
que retenir ses gaz a tendance a provoquer une contraction globale. Difficile
de se détendre quand on passe ses journées a se retenir. La spontanéité n’est
pas au rendez-vous. Cela peut étre un facteur générateur de stress chronique
qu’il est facile de régler. Les gaz sont un facteur normal de la digestion. C’est
un élément naturel.

Les 3 mouvements qui liberent en
3 minutes

Comme nous l'avons vu, l'alimentation quotidienne génére naturellement des gaz
intestinaux. Ces derniers ont tendance a stagner dans les intestins. lls font gonfler le
ventre en créant une sensation d’inconfort. Pour faire progresser ces gaz plus
rapidement vers l'anus et les évacuer, il faut faire preuve de bon sens. Si vous
souhaitez faire sortir un objet d’un récipient quelconque, vous allez le faire avancer
par le mouvement. Les bons mouvements feront évacuer plus vite les gaz. Je vous
propose de faire ces exercices en prenant soin au préalable de vous isoler pour étre
au calme.

Squatting

Mettez-vous en position debout, puis accroupie. Essayez de placer vos fesses le
plus prés possible du sol. Comptez jusqu’a 10, remontez et recommencez 3 fois.
Lorsque vous étes en position accroupie, vous pouvez aider votre stabilisation
en mettant vos mains sur les cuisses ou vous tenir a une chaise de chaque c6té.
Cette position déclenche des mouvements naturels intestinaux qui aident a évacuer




plus facilement les gaz. Petit avantage supplémentaire : vous réussirez en méme
temps & muscler vos cuisses de fagon harmonieuse.

Position cocooning

Installez-vous en position allongée sur un c6té, puis I'autre. Chaque fois, collez vos
2 genoux serrés contre votre poitrine. Comptez jusqu’a 10 et passez d'un coté a
l'autre 3 fois de suite. Cette position est favorable a la progression des gaz du colon
vers la sortie.

Position génupectorale

Il faut se mettre sur le lit & genoux, les épaules sur le lit. Cette position est parfois
utilisée pour réaliser des lavements. Comptez jusqu’a 5. Cette fois-ci, ce ne sera
pas canule qui entrera pour le lavement mais les gaz qui sortiront.

Les aliments influent sur leur composition, mais aussi certaines
circonstances particulieres, comme le fait de prendre I’avion, car les
différences de pression augmentent ce phénomene.

Une équipe de scientifiques a particulierement étudié le phénomene de
I’avion. Effectivement, le fait de se trouver en nombre dans un espace réduit
génere des problemes de convivialité pour les passagers assis les uns a coté
des autres. Les scientifiques ont recherché des solutions pratiques qui
pourraient eétre suggérées aux compagnies aériennes. Ils ont proposé
d’intégrer dans les coussins des siéges d’avion et dans les couvertures du
charbon actif pour mieux absorber les odeurs de pets, d’agir sur la
composition des repas en mettant dans les menus les aliments les moins
générateurs de gaz intestinaux, et, a I’extréme, de faire pratiquer un « breath
test méthane », autrement dit un test d’haleine, afin de proposer avant
I’embarcation une prise en charge particuliere aux sujets tres flatulents pour
que le voyage se passe mieux pour les autres. Imaginer cette situation a de
quoi faire rire, ce qui est excellent pour la santé !

Appuyez sur le bon bouton pour traiter la constipation



— Se soulager par simple pression des doigts

C’est une équipe d’universitaires californiens qui a trouvé sur « quel
bouton appuyer » pour régler les troubles de la constipation et les
ballonnements. La constipation est trés pénible et se traduit par une difficulté
a évacuer les selles. Elle s’accompagne fréquemment d’un ventre gonflé lié
au fait que les gaz ont aussi des difficultés a s’éliminer. Le fait de pousser fort
pour déféquer amplifie le risque d’hémorroides et peut induire des montées
inutiles de tension artérielle. L’usage de laxatifs chimiques comporte un
risque d’accoutumance avec une augmentation progressive des doses. Dans
tous les cas, il est essentiel de boire suffisamment d’eau et de faire de
I’exercice. Si une constipation devient opiniatre et surtout si elle
s’accompagne de saignements, il faut absolument consulter son médecin
traitant.

Une équipe de spécialistes américains a mis au point une méthode qui
donne d’excellents résultats : 70 % des sujets participant a 1’étude se sont
trouvés satisfaits de cette nouvelle prise en charge de la constipation, et 82 %
ont décidé de continuer cette pratique apres 1’étude. Précisons que cette
méthode est sans aucun danger et dénuée d’effets secondaires. Elle consiste a
pratiquer un petit massage c’est-a-dire une autoacupression avec le médius et
I’index sur un point situé au milieu du périnée. Pour mémoire, le périnée se
situe entre 1’anus et le vagin chez la femme, et entre 1’anus et la base des
bourses chez I’homme. C’est le petit muscle que I’on sent quand on s’arréte
de faire pipi au milieu d’une miction. Il est conseillé d’effectuer ces pressions
en inclinant les doigts a 45 degrés en direction de I’anus. Le fait d’appuyer
sur cette petite zone a pour effet un relachement musculaire et le
déclenchement d’un réflexe qui stimule les nerfs responsables de la motilité
intestinale. Au début, vous aurez tendance a tatonner un peu pour bien
identifier ce point. Apres quelques essais, il est facile de le repérer, car 1’effet
d’évacuation des selles est immédiat. Je souligne qu’avec cette méthode les
mains ne se trouvent en aucun cas en contact avec les matieres fécales.



— L’automassage efficace

Le tube digestif est un tuyau qui a parfois tendance a laisser stagner trop
longtemps en fin de parcours les gaz et les matieres fécales. Cela crée de
I’inconfort digestif, des gaz intestinaux, de la constipation et un ventre
gonflé.

Prét ? Evacuez !

Maintenant, imaginez simplement un tuyau d’arrosage ou un peu de boue se trouve
coincée. Pour aider a I'évacuation, vous avez 2 possibilités. Soit augmenter la
pression pour que l'eau pousse vers la sortie cette boule de terre. Soit appuyer
doucement pour faire avancer cet amas et vous en débarrasser.

Dans le premier cas, il faudra boire beaucoup d’eau, ce qui permet de diminuer la
constipation, tout comme la marche, qui aide a faire progresser le bol alimentaire
par les mouvements produits par les muscles.

L’autre option est de pratiquer un automassage du ventre. Je vous
conseille de le faire seul dans un lieu calme. Dans un premier temps,
allongez-vous. Frottez pendant deux minutes vos mains 1’une contre 1’autre
pour bien les réchauffer. Placez une main sur I’autre et effectuez une série de
petits cercles en pivotant le poignet sans bouger les mains. Commencez sur le
coté droit du nombril, puis au-dessus et ainsi de suite dans le sens des
aiguilles d’une montre.

Le « pet odorant » : le lien avec la santé

Une équipe de scientifiques britanniques a fait une découverte
déconcertante. Ils ont mis en évidence des propriétés étonnantes du sulfure
d’hydrogene. Il s’agit de ce gaz qui dégage une odeur d’ceuf pourri. Il donne



aux pets cette odeur si particuliere. Ce méme gaz aurait des effets protecteurs
sur de nombreuses maladies comme les cancers. Peut-étre existe-t-il un lien
avec certains aliments réputés générateurs de gaz intestinaux, comme les
choux, les brocolis, 1’ail, les oignons, lesquels auraient ainsi un role de
prévention au niveau des cancers intestinaux ? Les fibres de ces aliments sont
connues pour participer a cette protection, mais ces gaz joueraient-ils un role
complémentaire a leur maniere ?

Les chercheurs ont découvert que lorsque les cellules sont stressées par la
maladie, elles produisent des enzymes qui génerent de tres petites quantités
de sulfure d’hydrogene qui aident a mieux controler les phénomenes
inflammatoires et leur permettent de rester en vie. Ce gaz agit spécifiquement
sur les centrales énergétiques de la cellule (les mitochondries) en les
protégeant pour qu’elles maintiennent de fagon harmonieuse leur activité. Ce
niveau de protection peut s’étendre dans le cadre d’autres pathologies ayant
des liens avec I’inflammation, comme les maladies neurodégénératives ou les
accidents vasculaires cérébraux. Les gaz intestinaux qui dégagent ces odeurs
désagréables ne méritent donc pas leur mauvaise réputation.

Les femmes passent pour des anges. Elles semblent ne jamais émettre de
gaz intestinaux. Cela est lié au fait qu’elles agissent avec discrétion pour ne
pas étre remarquées. C’est un tabou. La réalité est différente. Tout comme les
hommes, elles émettent environ 20 gaz par jour. Dans ce domaine, hommes
et femmes jouent a égalité. Les variantes proviennent non pas du sexe, mais
de I’alimentation. Nous 1’avons vu, certains aliments génerent beaucoup de
gaz et d’autres pas. La flore intestinale varie aussi d’une personne a 1’autre.

Pour ceux qui souhaitent limiter les quantités émises pour une question de
confort et pour avoir un ventre plat, il existe des moyens simples a
disposition. Le premier est d’éviter d’avaler de 1’air en mangeant. Il faut
macher le plus possible la bouche fermée. Parler ou manger, il faut choisir !
Bien macher facilite la digestion et augmente le nombre d’enzymes qui
diminueront la production de gaz. Il vaut mieux éviter également les boissons



gazeuses et de boire avec une paille. De méme, machonner du chewing-gum
fait avaler de I’air pour rien.
Une nutrition adéquate

Début amer pour ventre plat

Nous avons déja évoqué précédemment 1’intérét de 1’amertume sur la
satiété. Je vous propose de commencer les repas par une salade amere :
endives ameres, radis blanc, roquette, trévise avec quelques morceaux de
pamplemousse. Trois pulvérisations par aérosol d’huile d’olive, pas de sel et
une cuillerée a café de vinaigre de cidre. Le vinaigre de cidre permet
d’optimiser I’effet ventre plat en améliorant la qualité du transit. Terminez le
repas par un café sans sucre et deux carrés de chocolat a plus de 80 % ou de
100 % si vous voulez un effet plus puissant.

Les legumes qui nous gonflent

Lorsque I’on souhaite perdre du poids, le premier réflexe est de « se
mettre au vert ». Le légume symbole de la minceur reste le haricot vert. Sa
forme longiligne donne bonne conscience, et 1’on se projette symboliquement
avec une ligne « haricot vert ». C’est vrai qu’avec 31 calories pour 100
grammes, c’est un bon choix. Il existe cependant un petit bémol. Il faut
consommer les haricots verts toujours bien cuits et surtout pas crus ou al
dente. Apres la cuisson, n’oubliez pas de jeter ’eau de cuisson et de bien les
rincer. La raison en est simple. Lorsqu’ils sont crus, les haricots blancs,
rouges ou verts contiennent un produit toxique appelé la « phasine » qui est
une lectine — protéine pouvant étre responsable d’inflammation. C’est
justement la phasine qui est détruite par la cuisson. Une légere consommation
de phasine produit entre autres des troubles digestifs, une inflammation de la



muqueuse intestinale avec des nausées et des flatulences. Dans certains cas de
consommation de haricots crus, des saignements des intestins ont été
observeés.

Dans ce contexte, j’attire particulierement 1’attention sur certains légumes
qui, consommés crus, comportent des risques pour la santé. Les pommes de
terre présentent parfois des taches vertes. I1 faut toujours les enlever
largement avec un couteau. Ces taches vertes sont en fait de la solanine, qui
est toxique. Elle provoque des troubles digestifs et des spasmes. Prenez
’habitude de bien cuire les pommes de terre. La solanine se trouve également
dans d’autres aliments crus, par exemple dans les tomates, dont il faudra
toujours enlever le pédoncule. De méme, évitez de manger des tomates
encore vertes, qui contiennent également ce toxique. Je souligne pour les
mémes raisons qu’il ne faut pas mettre au menu les aubergines crues. Dans
tous les cas, la cuisson détruira la solanine.

Pour avoir un ventre bien plat, le principe est simple : il faut qu’il y ait
« le moins de cuisson possible a I’intérieur du corps ». Je m’explique. Quand
vous faites cuire des aliments, vous observerez des odeurs, des vapeurs dans
la cuisine. Dans les casseroles, vous trouverez aussi certains déchets
provenant des produits. C’est normal et c’est mieux que cela se passe a
I’extérieur de votre corps qu’a I’intérieur. Si les aliments sont bien cuits, ils
sont préts a étre digérés avec harmonie. Ils passeront facilement dans
I’organisme, sans émissions de gaz lors de la digestion. Si vous prenez la
précaution de bien macher, les enzymes augmenteront encore la facilité du
transit.

Pour obtenir un ventre plat, passez donc avant tout les légumes a la
casserole, vos intestins vous remercieront. Et en ajoutant quelques gouttes de
vinaigre, ce sera la perfection !

Les bonnes recettes pour le « perfect »



Les mémes aliments ne produisent pas les mémes effets sur le transit.
Leur nature, leur degré de maturité et les modalités de leur préparation
changent tout. Certains se marient bien entre eux, d’autres pas du tout. Si les
aliments sont bien choisis, associés et cuisinés, la digestion est harmonieuse,
le ventre plat et les selles parfaites.

Une digestion qui se passe bien, c’est une digestion ou 1’on n’a justement
pas la sensation de digérer. On se sent léger et en forme. Pas de ballonnement
et de ventre qui gonfle, aucun inconfort digestif. C’est le bien-étre et la
sérénité.

Les selles parfaites, nommées par certains comme le « perfect », se
définissent comme étant bien moulées, non graisseuses, et qui sortent sans
effort. Le rectum se vide complétement et naturellement. La quantité de
papier nécessaire se résume a une feuille pour s’essuyer. Le sillon interfessier
reste propre. Il n’y a pas de mauvaises odeurs au moment de la défécation.

Ce que le sujet percoit de sa digestion, les troubles intestinaux et 1’état
des selles sont a I’image de ce que 1’estomac a contenu des heures plus tot.
Imaginez I’estomac comme une marmite qui cuisine a feu doux, a 37 degrés
Celsius, avec des acides et enzymes qui seraient ajoutés comme des épices.
Tous les aliments se mélangent entre eux et vont constituer une « recette »
qui transitera dans les intestins pendant des heures pour mijoter davantage et
se transformer encore. C’est comme en chimie. Deux éléments mélangés
entre eux peuvent donner des réactions qui deégagent des gaz, d’autres
éléments restent inertes. Il faut donc bien choisir.

— Les aliments qui favorisent le transit

Certains aliments sont trés bien concus pour le transit. Prenons par
exemple les cruciferes comme les feuilles de chou cuites. Les fibres
constituent le squelette du légume et ne seront pas solubles. Pour se
représenter leurs effets, il faut considérer que les selles sont comme
préalablement placées dans des « papillotes de feuilles de chou » qui leur
donneraient leur structure, leur consistance et leur facilité d’évacuation. Les



selles sont ainsi comme enveloppées par ces fibres générant de nombreux
bienfaits. Les graisses seront moins absorbées par les intestins et une moindre
quantité passera dans le sang, ce qui contribuera a faire baisser naturellement
le cholestérol et les calories assimilées. De plus, les fibres accélérent le
transit. Moins le temps de contact avec les parois de I’intestin est long, plus
les risques de cancers diminuent. I.’explication est rationnelle. De nombreux
aliments contiennent des substances cancérigenes : par exemple, des aliments
qui ont brilé sur les cotés — comme une pizza, ou une viande qui possede une
crolite noire, riche en benzopyrénes cancérigenes. Les aliments chargés en
pesticides présentent également un risque non négligeable. Plus les choses se
passent vite, plus les risques s’amenuisent. C’est comme 1’exposition au
soleil. Courte, elle est sans danger pour la santé, mais prolongée pendant des
heures chaque jour, les risques de mélanomes augmentent.

Les fibres sont excellentes pour la santé. Une alimentation quotidienne
riche en fibres diminue de 22 % la mortalité. Les fibres alimentaires
contribuent a réduire la pression artérielle, le sucre dans le sang et les
inflammations.

Les cruciferes ne se limitent pas au chou vert. Il y a aussi les choux de
Bruxelles, le chou-rave, le chou-fleur (qui peut d’ailleurs servir de pate a
pizza), le brocoli, le navet, le rutabaga, le kale... : cette variété permet de
diversifier les menus. Pour profiter au mieux de leurs bienfaits, il faut éviter
de les faire bouillir. L’ébullition prolongée désactive le potentiel nutritionnel.
Optez plutot pour la cuisson vapeur ou bien a la poé€le, voire au micro-ondes
pour ceux qui sont pressés.

Le « chouchou » du ventre plat : la
choucroute

Je parle de la choucroute en tant que légume, autrement dit du chou, pas de la
choucroute accompagnée de charcuteries. Contrairement aux idées regues, c’est un




aliment minceur, avec seulement 19 calories pour 100 grammes, soit, pour une
portion de 250 grammes, I'équivalent d’'une pomme. Elle a une forte teneur en fibres
et elle est riche en vitamines C et A, en calcium et en magnésium. Elle généere une
trés bonne satiété et évite les grignotages en journée.

Mais son intérét ne s’arréte pas la. C'est un aliment probiotique qui contient le
cocktail idéal des meilleurs lactobacillus. Les lactobacilles liés a la fermentation de
ce légume permettent de rééquilibrer la flore intestinale de fagcon harmonieuse. Une
bonne flore est synonyme d’une réduction drastique des gaz intestinaux. La
choucroute a un double effet : les fibres pour accélérer le transit et lutter contre la
constipation, et I'effet probiotique pour une excellente flore intestinale. Si, en plus,
elle aide a perdre du poids sans avoir faim, il ne faut pas hésiter a la mettre au
menu. Préférez-la fraiche pour bénéficier au mieux de I'effet probiotique.

— Retrouver son assiette intacte au fond de la cuvette
des toilettes

Il y a des aliments qui peuvent se retrouver intacts au fond de la cuvette
des toilettes, comme si le menu était servi sur la porcelaine. Certains aliments
en particulier sont plus fréquemment retrouvés comme s’ils n’avaient pas été
digérés. Par exemple : les grains de mais, les carottes, le poivron rouge, les
cacahuetes, les feuilles de salade... Il ne faut pas s’en inquiéter. En pratique,
c’est souvent la résultante de produits qui n’ont pas été assez machés au
moment des repas.

Les aliments en question sont riches en fibres. S’ils ressortent intacts,
c’est qu’effectivement « nous n’avons pas absorbé ces aliments », comme si
nous n’avions rien mangé et, par voie de conséquence, pas pris une seule
calorie. Il s’agit d’une preuve de I’efficacité des fibres alimentaires pour
diminuer I’absorption des graisses et des calories et permettant ainsi un bon
transit. Les fibres des légumes forment un maillage qui entoure le bol
alimentaire qui progresse dans les intestins, réduisant ainsi le passage des

graisses dans le sang.
— Des selles différentes avec le méme aliment

Leriz



Le riz blanc peut constiper, le riz brun favorise un bon transit, car il est
riche en fibres. L.’autre avantage du riz complet est son index glycémique, qui
est de 50, contre 70 pour le riz blanc. En pratique, cela signifie que le sucre
dans le sang sera plus bas avec le riz brun, ce qui est meilleur pour la santé,
surtout lorsque 1’on sait que dans 1’organisme les sucres se transforment en
graisses.

Les carottes

Les carottes cuites favorisent la constipation, les carottes crues ont 1’effet
inverse. Grace a leurs fibres, les carottes crues vont mieux structurer le bol
alimentaire, ce qui sera a I’origine de selles bien faites. Les carottes donnent
aux selles une coloration presque orangée.

La banane

La banane verte constipe, la banane trés miire est un laxatif...

Se taper le ventre apres le repas

Avez-vous observé ce réflexe de nombreuses personnes de se tapoter le
ventre apres un repas copieux ? Cela ressemble a de petites tapes amicales sur
le flanc pour montrer sa satisfaction et sa bonne humeur. Ce rituel est souvent
accompagneé d’une phrase du type : « Ah, qu’est-ce qu’on a bien mangé ! »

Il s’agit d’un réflexe qui correspond en fait a un support physiologique.
C’est comme si 1’on invitait le tube digestif, distendu, a se libérer plus
rapidement de ces gaz qui font pression et produisent un certain inconfort. Si
I’on veut étre plus efficace que ces petites tapes et éliminer plus vite les gaz,
je recommande une marche digestive d’un quart d’heure, qui aidera le
systeme digestif a mieux se libérer. Dans ce cas précis, il ne s’agit pas d’une
marche rapide, car I’énergie est déja mobilisée pour la digestion, mais d’une
marche tranquille pour respirer et mieux digérer.



Vous prendrez bien une petite tisane pour terminer ?

Faites I’essai de cloturer votre repas non pas par un dessert sucré, mais
par une tisane particuliere. Faites infuser des graines de fenouil pendant cinq
minutes avec de ’eau chaude, laissez légerement refroidir et buvez. Les
graines de fenouil ont montré un effet « ventre plat » naturel et sans danger.

Cette boisson permet de diminuer les gaz intestinaux générés par la digestion
des aliments.



CHAPITRE 2

L'HYGIENE QUI CHANGE TOUT



« Le microbe n’est rien, le terrain est tout. »

Louis PASTEUR

L’hygiene touche tous les secteurs de notre vie. Notre corps, bien str,
mais également les aliments que nous mangeons (voir plus haut), notre literie,
la facon de nous essuyer aux toilettes, de nettoyer notre maison, etc. Munis
des bons réflexes, nous pouvons faire de I’hygiene une véritable protection
contre les agressions extérieures.

* TERRAIN A RISQUE : LES TABLES SANS NAPPE

Terrain a risque

Avez-vous remarqué que les nappes en tissu ou en papier des restaurants
ont disparu ? Cette tendance s’est effectuée sur la pointe des pieds, sans que
I’on s’en apercoive vraiment. Sous prétexte de paraitre moderne, branché ou
design, elles ont été souvent remplacées par rien du tout ou au mieux par des
sets de table utilisés par tous.

La table passe d’un client a 1’autre, en bénéficiant quelquefois d’un coup
de torchon pour enlever les miettes. Parfois, la table ou le set ont droit a un
coup d’éponge succinct. Ce geste permet de mieux étaler la saleté, car il ne
s’agit en aucun cas d’un lavage efficace, mais d’un geste symbolique pour
faire croire a un semblant de propreté. Observez 1’état de 1’éponge et vous
aurez compris qu’elle représente le parfait vecteur pour transporter les
microbes de table en table, donc d’une personne a I’autre.



La table, c’est le lieu ou nous mettons a la bouche puis a I’intérieur de
notre corps ce qui est a 1’extérieur, autrement dit les aliments. En parlant,
certains envoient sur la table leurs postillons, qui, en période de grippe ou de
gastro-entérite, sont chargés de virus. De plus, comme une personne sur deux
ne se lave pas les mains en sortant des toilettes, vous imaginez le taudis
bactériologique qui se développe sur la table des restaurants. Sur ces tables se
trouvent le couteau, la fourchette, la cuillere et le pain, qui reposent sur une
surface a la propreté parfois douteuse. Certains aliments comme les frites se
mangent avec les doigts, qui au préalable étaient posés naturellement sur la
table. Les microbes des personnes qui ont pris leur repas avant vous se
retrouvent ainsi parachutés directement dans votre estomac.

Bien entendu, vous n’allez pas systématiquement tomber malade, mais en
période de grippe ou de gastro-entérite les risques montent en fleche. Les
sujets ages ou les personnes suivant un traitement médical qui diminue leurs
réponses immunitaires, par exemple, vont se trouver en premiere ligne pour
attraper des maladies qui auraient pu étre évitées. Dans ce cas, on n’est pas
malade a cause de ce qu’on nous a servi au restaurant, mais a cause de la
facon dont cela nous a été servi.

Je n’aime pas soulever de probléeme sans proposer de solution. Pour éviter
de s’exposer inutilement a une contamination sur ces tables ou ces sets
malpropres, il faut agir. Nous avons plusieurs possibilités : soit choisir des
restaurants avec nappe en tissu ou en papier, soit nettoyer la table ou le set
avec une lingette désinfectante. Ce geste fera certainement réagir le
responsable du restaurant en le poussant, je I’espére, a respecter davantage
I’hygiene et la santé de ses clients. Autre choix possible : étalez votre
serviette sur la table, posez votre assiette, vos couverts et votre pain dessus, et
demandez une autre serviette pour vous essuyer la bouche pendant le repas.

Si vous ne faites rien, c’est comme si vous mangiez tous les jours dans
une assiette sale. C’est le « sommier » ou tous les gens se coucheraient nus
avant que vous ne vous y installiez pour passer la nuit...



e L'ETUDE CHOC

Il y a un an, j’ai rencontré le Pr Michele Valette, chef du service de
microbiologie du prestigieux Institut Pasteur de Lille. Il s’agit d’un centre de
référence, reconnu au niveau international pour ses tres hautes compétences
dans la lutte contre les bactéries et les virus. Cette équipe est a la pointe de ce
qui se fait dans la recherche en prévention des maladies infectieuses.

Nous attendions qu’une table se libere pour déjeuner dans un restaurant
parisien. Les clients en étaient au café, ils demandaient 1’addition et se
levaient. On nous fit signe que la table était libre et que I’on pouvait
s’asseoir, apres que le serveur eut enlevé d’un vague coup de torchon les
miettes de pain qui restaient. Pas de nappe, ni en papier ni en tissu, un set de
table douteux ou se trouvaient désormais nos couverts. Nous nous sommes
regardés et avons pensé a la méme chose. Six mois plus tard, la premiére
étude sur ce sujet jamais réalisée au monde voyait le jour.

Voici la méthodologie : des prélevements bactériologiques de surface ont
été réalisés sur des tables de restaurants en cours de service. Les bactéries
recherchées étaient la flore totale et les entérobactéries (au moyen de milieux
de culture spécifiques). Les entérobactéries sont des bactéries présentes dans
I’intestin de I’homme et qui sous leur forme pathologique, peuvent provoquer
des infections séveres (fievre typhoide, dysenterie, gastro-entérites, peste...).
Les prélevements ont été réalisés sur 46 tables de restaurants parisiens, en
septembre 2016 (hors période épidémique).

Les résultats ont été répartis en catégories selon la quantité de bactéries
trouvées par gélose (UFC/11,6 cm?). La gélose est un suc gélatineux utilisé
par les scientifiques pour mesurer le niveau de prolifération des bactéries
(c’est un milieu de culture).

S’il est normal de trouver des bactéries sur toute surface en contact avec
des personnes, la présence d’entérobactéries est révélatrice d’un défaut
d’hygiene, puisqu’il s’agit de bactéries d’origine fécale. En effet, ces micro-



organismes, provenant du tube digestif de ’homme ou de I’animal, sont
susceptibles de proliférer dans les feces (selles). Des entérobactéries ont été
retrouvées sur environ la moitié des tables de restaurants, et 15 % des tables
échantillonnées présentaient une forte contamination (supérieure a 100
UFC/11,6 cm?).

L’origine de ces contaminations est trés probablement humaine plutot
qu’alimentaire. Les entérobactéries, qui représentent un indicateur du niveau
d’hygiene, peuvent indiquer qu’un risque existe dans le cas ou ces bacteéries
entreraient dans la bouche (via les mains ou les couverts).

e LES DENTS SAINES : LE PREMIER BOUCLIER
CONTRE LES MALADIES

Se brosser les dents avec soin apres chaque repas et consulter
régulierement son dentiste sont essentiels pour étre en bonne santé. Nos dents
peuvent aider a nous défendre, mais peuvent aussi nous attaquer si 1’on ne
prend pas soin d’elles.

Contre-attaquer les bactéries

Certaines bactéries présentes dans la bouche en cas de mauvaise hygiene
bucco-dentaire peuvent étre un facteur de risque du cancer du pancréas. Les
scientifiques ont mis en évidence la corrélation entre les infections des
gencives — parodontie et gingivite — et le cancer du pancréas. Des facteurs de
risque avaient déja été mis en évidence dans le cancer de la prostate et les
maladies cardio-vasculaires, mais, plus récemment, les preuves s’orientent
vers d’autres pathologies, comme la maladie d’ Alzheimer.

Les dents mal entretenues peuvent parachuter des bactéries nocives sur de
nombreux organes, créant des états inflammatoires chroniques. Quand on sait
que I’inflammation fait le lit du cancer, on comprend le pouvoir potentiel de
nuisance des dents mal entretenues.



Les dents peuvent vous rendre de nombreux services pour « détoxifier »
certains aliments. Si vous mangez une pomme avec la peau et que vous
n’avez pas de couteau sous la main, servez-vous de vos dents pour la
recracher. En vous débarrassant de la peau, vous éliminerez 90 % des
pesticides. Quand on sait qu’il peut y avoir sur une pomme jusqu’a 36
traitements de pesticides, cela donne envie de défendre sa vie a coups de
dents ! De méme, si vous trouvez des taches marron sur votre pomme,
éliminez-les, car il s’agit de patuline, qui est un canceérigene.

Enfin, essayez d’aller chez le dentiste en couple. Cela évite de faire du
ping-pong avec les microbes lors des baisers si I’'un a des dents saines et
I’autre pas. Une bonne hygiéne bucco-dentaire a deux, c’est mieux pour la
santé et pour une bonne haleine.

Une brosse a dents au poll

La mission de la brosse a dents est de chasser les microbes et de faire le
grand ménage au niveau des dents. Imaginez que cette brosse apporte a
I’inverse des millions de bactéries, de virus ou de champignons dans votre
bouche : elle deviendrait inutile. C’est pourquoi je souhaite vous donner les
éléments pour passer le « permis de conduire » de la brosse a dents...

Une brosse a dents peut contenir jusqu’a dix millions de bactéries (dont
des Escherichia coli, des staphylocoques...) avant chaque utilisation. Des
scientifiques ont réussi a comprendre comment des brosses a dents pouvaient
mettre dans la bouche ces millions de microbes chaque jour. Parfois, une
diarrhée survient dont on ne comprend pas ’origine : « Ce n’est pas ce que
j’ai mangé, cela avait I’air frais... » Eh bien, la coupable peut aussi étre la
brosse a dents ! Lorsqu’elle est rangée dans la salle de bains a proximité des
toilettes ou du lavabo, elle recueille, par effet aérosol avec la pression de
1’eau, les microbes des selles qui se trouvent dans les W-C ou les bactéries du
lavabo. Ayez donc comme premier réflexe de toujours placer la brosse a
dents a distance du lavabo et des toilettes. Evitez d’utiliser une protection en
plastique pour la téte de la brosse. Les germes vont macérer dans une



atmosphere humide et se multiplier pour envahir ensuite plus nombreux votre
bouche. Il faut également éviter les contaminations croisées en famille. Si
toutes les brosses sont logées dans le méme verre, les germes feront du saute-
mouton d’une brosse a 1’autre. Si I’un est malade, il est inutile que toute la
famille le soit. Il faut savoir qu’un microbe peut rendre 1’un malade et I’autre
non. C’est le cas des porteurs sains. Chaque membre de la famille doit
disposer de son propre dentifrice. Il a été noté des transferts de germes
lorsque le tube touche les poils de la brosse. Le tube de dentifrice sert alors
de vecteur de bactéries. Apres usage, je recommande de faire tremper les
poils de la brosse dans un liquide rince-bouche pour la nettoyer. Ensuite,
vous pouvez utiliser une serviette jetable pour bien la sécher. Certains
utilisent le lave-vaisselle, qui est une solution efficace. Enfin, pensez a la
changer au minimum tous les trois mois et apres chaque infection.

e \/AUT-IL MIEUX SE LAVER LES MAINS AVANT OU
APRES ETRE ALLE AUX TOILETTES ?

La malpropreté est la ou on ne I'attend pas

Laisseriez-vous quelqu’un d’inconnu toucher votre sexe avec des mains
sales ? Dans ce cas précis, 1’inconnu, c’est vous. Vous étes a la fois le
bourreau et la victime par méconnaissance.

Une étude scientifique réalisée en aofit 2016 fait la lumiére sur les risques
microbiologiques associés aux surfaces touchées dans les toilettes avant
d’avoir uriné. Elle a été réalisée par le Pr Michele Vialette, chef du service de
sécurité microbiologique a I’Institut Pasteur de Lille.

e L'ETUDE SCIENTIFIQUE DE REFERENCE



Lors d’un passage dans des toilettes publiques, 1’utilisateur est amené a
toucher diverses surfaces avant ses parties génitales. L’objectif de 1’étude
consiste a déterminer la charge microbiologique de ces surfaces afin
d’évaluer le risque engendré par des bactéries ou des levures pouvant étre
responsables d’infections génitales, dermatologiques ou urinaires.

Matériels et méthodes

Les surfaces étudiées correspondent a des endroits que 1’utilisateur des
toilettes touche avant de faire ses besoins, mais pas apres :

* poignée extérieure de la porte du local toilettes ;

« interrupteur du local toilettes ;

* poignée extérieure ou battant de la porte du cabinet.

Deux types de micro-organismes ont été ciblés :

* levure Candida albicans, responsable d’infections dermatologiques ;

 entérobactéries (telles qu’Escherichia coli, Klebsiella, Proteus...),
responsables d’infections urinaires.

Le prélevement des micro-organismes s’est fait par lames gélosées,
présentant une face spécifique ne permettant que la croissance de germes
cibles (entérobactéries ou levures/moisissures). Une application de quelques
secondes sur la surface a tester a permis le prélevement microbien. Les lames
ont ensuite été incubées a 37 degrés Celsius (entérobactéries) ou 22,5 degreés
Celsius (levures).

Résultats

Une campagne de prélevements a été réalisée en aolit 2016 dans des
toilettes d’aires de repos sur des autoroutes : 176 échantillons ont été
prélevés, dont 89 % sur des poignées extérieures de portes de cabinet, 7 %
sur des poignées extérieures de portes de local W-C (dans le cas ou il y avait
plusieurs cabinets par local W-C), le reste provenant de surfaces diverses
(interrupteurs, battants de porte...) ; 52 % provenaient de toilettes pour
femmes, 30 % de toilettes pour hommes et 18 % de locaux mixtes.



Sur les 176 échantillons, 26 présentaient une contamination a
entérobactéries, soit 15 %. Un calcul d’intervalle de confiance a 95 % indique
ainsi que la proportion de toilettes contaminées par entérobactéries doit étre
comprise entre 9,5 % et 20 %.

Concernant les levures, 5 échantillons positifs sur 176 ont été trouves,
soit 2,8 %. La proportion de toilettes contaminées par levures est donc
comprise entre 0 et 5 %. Parmi ces levures, aucune Candida albicans n’a été
identifiée.

Conclusion

Des entérobactéries ont été retrouvées dans des prélevements réalisés
hors période épidémique de gastro-entérite, indiquant que de 10 a 20 % des
poignées de portes de toilettes publiques sont susceptibles d’étre contaminées
par ces germes, qui peuvent étre pathogenes pour I’homme.

De méme, la présence et la survie de levures sur les surfaces inertes des
toilettes publiques susceptibles d’étre touchées avant contact génital ont été
mises en évidence, méme si cette campagne de prélevements n’a pas permis
d’identifier spécifiquement de contamination par Candida albicans.

C’est mieux avant

Il est classique de se laver les mains apres avoir uriné, tant pour les
hommes que pour les femmes. Il faut cependant souligner que ’urine est
stérile et ne comporte aucun germe, sauf en cas d’infection urinaire. Si, par
exemple, un homme ne se lave pas les mains apres avoir uriné, le seul risque
est de trouver des gouttes d’urine sur sa main. Comme il s’agit d’une
sécrétion stérile, il n’y a pas de risque microbien reconnu, « méme s’il plonge
sa main dans un bol de cacahuetes apres ». Il s’agit juste d’un automatisme de
bienséance que de se laver les mains apres.

En revanche, se laver les mains avant d’aller uriner est un geste sain. En
effet, les mains sont de véritables aéroports pour un nombre impressionnant
de microbes, bactéries, champignons et virus. C’est par 1’intermédiaire des



mains sales que se font de tres nombreuses contaminations, tant digestives
que respiratoires ou cutanées.

Imaginez que votre main a été en contact avec des surfaces souillées et
des mains serrées douteuses. Elle va se trouver en contact direct avec vos
parties génitales. La main sale peut ainsi transmettre des maladies de peau
directement sur ces parties. Il peut s’agir aussi d’autocontaminations. Méme
si cela est rare, le virus d’un herpées buccal ou de verrues peut passer par les
mains, qui servent de pont vers les organes génitaux.

Lors de contaminations par des microbes responsables d’infections
sexuelles, et lorsqu’il n’y a pas de lien avec des rapports intimes, beaucoup
accusent a tort la lunette des toilettes. En fait, cette derniére n’est pas en
cause. Les études ont montré qu’elle est plus propre que votre téléphone
portable, vos lunettes ou votre télécommande. En revanche 1’infection
« manuportée » par des mains sales peut étre mise en cause. Il faut souligner
que s’il existe une microlésion, méme minime, au niveau de la peau des
organes génitaux, les risques infectieux augmentent nettement.

Le virus de I’herpes génital en particulier est trés contagieux. Il s’agit
d’une maladie virale actuellement en recrudescence dans la population. Il
touche les hommes et les femmes et, une fois contaminé, on n’est jamais
completement guéri. Il faudra le « trainer toute sa vie », avec des périodes
d’accalmie et de poussées. Les traitements médicaux permettent de diminuer
la fréquence des récidives, mais n’éliminent pas le virus.

En conclusion, il est nécessaire de se laver les mains avant et apres avoir
uriné, car nous touchons des surfaces infectées par de nombreuses bactéries :
poignées de porte, chasse d’eau, robinet, poussoir a savon...

Petits conseils du « bien aller aux toilettes »

Pour les hommes




Il est classique, en allant aux toilettes pour uriner, de relever la lunette pour éviter
gue des gouttes tombent a la fin de la miction. D’ailleurs, le fait d’oublier de la
rabattre agace souvent les femmes ! Faisons maintenant un gros plan sur un petit
détail. En relevant la lunette, vous étes obligé d'utiliser une main et de poser les
doigts en dessous. La partie inférieure de la lunette est souvent la plus sale. Elle est
rarement nettoyée, et se trouve étre un véritable nid a microbes, a l'inverse de la
partie extérieure.

Apres avoir relevé la lunette avec la main, vous allez tenir votre pénis pendant la
miction. C’est un mode de contamination potentielle : vos doigts transférent les
germes vers votre verge. Pour éviter ce facteur de risque inutile, je recommande
d’utiliser une main pour relever la cuvette (la gauche, par exemple), et l'autre (la
droite, donc) pour tenir votre pénis.

Ce rituel évite de se contaminer avec les microbes des autres. Cela est important,
car en cas de décalottage avant d'uriner les doigts sont en contact avec une zone
plus vulnérable au niveau du gland, propice au développement des infections, la
peau étant plus fine et sensible.

Pour ceux qui s’assoient sur le trone, il existe souvent un geste réflexe : celui de
placer une main « en coquille » sur la verge pour éviter que celle-ci n’entre en
contact avec l'intérieur de la cuvette. Une raison de plus pour se laver les mains
avant d’aller aux toilettes.

Pour les femmes

Pensez a vous laver les mains avant de changer de tampon ou de serviette
hygiénique. Pour celles qui utilisent des protections contre les petites fuites
urinaires, je fais la méme recommandation. En effet, vos doigts, s'ils sont sales,
entrent en contact avec les parties intimes et risquent d’entrainer la multiplication
des colonies microbiennes. Les doigts deviennent comme des écouvillons qui
serviraient a ensemencer des milieux de culture dans des boites de Petri.

C’est un bon réflexe d’hygiene pour éviter d’attraper des vaginites. Dans cet esprit,
je conseille toujours aux couples de se laver les mains avant un rapport sexuel.
Cela évite de transporter des germes de I'extérieur jusque dans les parties les plus
intimes.

e SE LAVER DANS LES RECOINS

Faites-vous « goshi-goshi »



Dans toutes les salles de bains japonaises, vous trouverez un objet qui
ressemble a un long filet que les Japonais enduisent de savon pour se laver le
dos. Cet instrument, appelé goshi-goshi, permet une excellente hygiene du
dos et il est plus facile a manier que notre brosse a dos. Il faut juste penser a
le mettre ensuite au sale comme un gant de toilette, car s’il traine humide
dans la douche toute la journée, ce « filet de propreté » peut devenir une vraie
réserve a microbes. Si vous ne pouvez pas faire goshi-goshi, je vous propose
une autre solution. Savonnez le dos de vos mains, et, lavez-vous le dos avec
cette partie de la main. Cela devient plus facile de rendre votre dos « nickel ».
Le nombril, nid a microbes

Mettez votre index dans votre nombril et respirez votre doigt. L.’odeur est
flagrante : cela sent mauvais. Le nombril est I’endroit idéal pour constituer un
repere de microbes. Ce petit trou peu accessible et bien a 1’abri du gant de
toilette peut recueillir quelques gouttes d’humidité pour assurer la croissance
des bactéries. C’est un vrai bouillon de culture ! Ce zoo contient des
centaines de bactéries différentes prétes a sortir de leur taniere pour coloniser
d’autres territoires du corps. Cette réserve ne fait en moyenne que 2
centimetres de diametre mais contient une tres forte densité microbienne.

La facon la plus efficace pour effectuer un bon nettoyage du nombril est
d’utiliser un Coton-Tige. Appliquez un peu de gel douche dessus, nettoyez,
rincez et n’oubliez pas de sécher. Offrez au moins une fois par semaine ce
geste d’hygiene a votre nombril.

* DOUCHE AMENAGEE, C'EST LE PIED !

Les espaces entre les doigts de pied doivent étre savonnés, rincés et bien
séchés, et ce tous les jours. L.’espace interdigital est le lieu de prédilection des
bactéries et des champignons. Oublier de les laver, c’est prendre le risque,



outre la mauvaise odeur, que les pieds développent des champignons. Séchez
également bien les orteils pour oter toute humidité et ainsi éviter les risques
de mycoses.

Ne culpabilisez pas. En pratique, rares sont les personnes qui le font
correctement. C’est normal. Il faut tenir sur une jambe en équilibre, sur le sol
de la douche recouvert d’eau savonneuse. Il y a de quoi tomber et se faire
mal. En fait, tomber dans la salle de bains se produit plus souvent qu’on ne le
pense. Au niveau mondial, les chutes représentent la deuxieme cause de
déces accidentel. Pour les seniors, 81 % des chutes se produisent a domicile,
dont 46 % dans la salle de bains.

Je conseille de mettre dans la douche un tabouret pour s’asseoir. Vous
trouverez facilement un modeéle qui supporte ’eau et le savon sans se
détériorer. Cet objet est essentiel pour avoir une bonne hygiéne quotidienne
et éviter bien des désagréments. Imaginez un magasin de chaussures ou vous
devriez essayer les modeles sans pouvoir vous asseoir. Ce serait tellement
désagréable et difficile que vous laisseriez tomber, vous ressortiriez sans
avoir acheté la moindre paire. En vous asseyant dans la douche, vous pourrez
vous laver les pieds dans des conditions idéales, sans le moindre stress et en
toute sérénité. Vous pourrez méme prendre le temps, lors d’un shampooing,
de vous faire un petit massage du crane pour bien vous détendre.

Faut-il prendre une douche tous les jours ?

Bien siir, cela dépend des circonstances. S’il fait tres chaud, si I’on a
beaucoup transpiré, la douche s’impose comme une évidence. Mais il y a le
quotidien : faut-il inscrire la douche dans un rituel ou se contenter d’une
toilette uniquement des endroits intimes, des aisselles, des mains et des pieds
avec un gant de toilette ?

Il existe un film lipidique et une flore bactérienne a la surface de la peau
qui ont une action protectrice : la couche cornée. La douche trop fréquente
risque de provoquer des irritations et de déséquilibrer la flore. Prendre une



douche une fois par jour est un juste équilibre entre hygiéne et protection de
la couche cornée, laquelle peut étre décapée a force de lavages trop fréquents.

Petit conseil pour la salle de bains

N’entrez jamais dans votre salle de bains avec vos chaussures portées a I'extérieur.
Lorsque vous marcherez ensuite pieds nus, vous vous contaminerez entre autres
avec les microbes de crottes de chiens et autres microbes récoltés de la rue. Une
fois au lit, vous ensemencerez vos draps...

* BIEN S’TESSUYER

Nous allons aborder un sujet intime et tabou, dont on n’ose jamais parler,
car « cela ne se fait pas ». En tant que médecin, je n’ai justement aucun tabou
quand la santé peut étre en jeu. Il s’agit du fait de bien s’essuyer les fesses
apres avoir été a la selle. Si le sujet peut paraitre rebutant, il est néanmoins
tres utile de posséder quelques notions.

Papier ou pas papier ?

S’essuyer les fesses avec du papier ne fait pas I’unanimité dans le monde.
De nombreux pays optent pour la toilette du siege avec un petit jet d’eau qui
se trouve a proximité du trone, d’autres préferent le bidet. En dehors de la
dimension écologique, quelle est la meilleure solution en termes d’hygiene ?

Imaginez que vous déposiez des matieres fécales sur votre bras. Vous
décidez de les enlever en frottant avec du papier hygiénique. Vous n’avez pas
utilisé d’eau ou de savon. Quand vous avez terminé ce nettoyage, approchez-
vous. Votre bras sent trés mauvais, et si vous vous approchiez encore plus
pres avec un microscope, vous découvririez une armée de microbes. Vous en



conviendrez, cela n’est pas hygiénique, surtout si cela doit rester toute la
journée.

La peau qui se trouve dans les régions autour de 1’anus ou pres de la
vulve féminine est trés sensible. Elle est fine comme le revétement cutané qui
se situe sous les yeux ou sur les levres. De plus, elle se trouve en jonction
avec des muqueuses internes tres fragiles et vulnérables : la partie interne de
’anus et du rectum, tout comme le vagin.

C’est une question de bon sens : si vous frottez plusieurs fois avec un
simple mouchoir en papier ces zones sensibles, vous aurez tres vite une
rougeur et une irritation. Voila ce qui se passe quand vous vous essuyez les
fesses avec du papier apres étre allé a la selle, ou apres avoir uriné si vous
étes une femme.

Il faut souligner qu’il existe des grandes variations concernant 1’émission
des selles dans la population. La normale se situe entre trois fois par jour et
trois fois par semaine. Donc, pour beaucoup, aucune raison de s’inquiéter.

Le fait de frotter avec du papier n’enléve pas les matieres fécales qui se
trouvent dans le sillon interfessier. Les frictions répétées créent a la longue
des microfissures sur cette peau délicate et servent ainsi de portes d’entrée
aux bactéries et virus vers l’intérieur de 1’organisme. Le risque, c’est
I’intertrigo du sillon interfessier. Il s’agit d’une infection de la peau de cette
zone qui se traduit par des rougeurs plus ou moins visibles, parfois des
démangeaisons, une sensation légere de briilure ou d’inconfort. Les breches
issues des frottements répétés deviennent un repere pour les microbes comme
des staphylocoques, colibacilles, streptocoques ou des champignons, dont le
Candida. Au fil de la journée, la transpiration dans le sillon interfessier
provoque une maceération qui sert de véritable bouillon de culture. Le manque
d’aération aggrave la situation. Les germes ont alors tout ce qu’il faut pour
croitre et se multiplier : de I’humidité, de la chaleur et du temps. Les sous-
vétements et les vétements serrés ainsi que les périodes d’été ne font
qu’augmenter ces risques. La zone inflammatoire peut générer des maladies



de voisinage, en particulier des infections vaginales ou urinaires et des
infections de la région anale pouvant devenir un facteur de risque des fissures
anales. Les femmes, utilisant plus souvent que les hommes le papier
hygiénique apres avoir uriné, présentent davantage de facteurs de risque. S’il
n’y a pas d’autre choix, je recommande plutot de tamponner que de frotter, et
surtout de toujours s’essuyer les fesses de 1’avant vers 1’arriere, pour ne pas
inviter les microbes dans le vagin.

Avoir un sillon interfessier impeccable

En dehors des risques d’infections locales et de voisinage, il faut aussi
parler des odeurs désagréables liées a la pullulation microbienne au niveau du
sillon interfessier. Cela peut créer des barrieres lors des rapports sexuels, car
il existe des liens tres forts entre la sexualité et 1’odorat. L.’odorat est un
stimulant de la sexualité, mais il peut aussi devenir un frein dans certains cas,
comme lorsqu’il s’agit des odeurs de la région anale. Le fait d’avoir un
intertrigo méme modéré génere un environnement peu attrayant pour les
rapports intimes. J’ajouterai pour les femmes que si, aprés avoir pris une
douche, vous suspectez d’avoir des odeurs désagréables de la région
vaginale, il suffit d’effectuer un test. Apres vous étre lavé les mains, mettez
un doigt dans votre vagin et sentez-le. Si vous constatez des odeurs
désagréables, lavez-vous les mains et consultez votre médecin traitant.
Certaines odeurs du vagin sont révélatrices d’infections dormantes, comme
une odeur de poisson, qui peut signaler une candidose vaginale. Il est
important de traiter les infections vaginales, car, a la longue, les états
inflammatoires augmentent la fragilité de la muqueuse et sa vulnérabilité. Je
rappelle qu’il ne faut pas utiliser de savon ou de liquide antiseptique dans le
vagin sans prescription de son médecin. Cela brise 1’équilibre de la flore et on
arrive a I’effet inverse, a savoir un terrain qui favorise les infections.



Une découverte surprenante

Le plus surprenant concernant I'’hygiene du vagin a été mis en évidence par une
équipe de scientifigues américains. lls ont établi un lien entre les cancers de I'ovaire
et la pratique réguliere de la douche vaginale. lls ont constaté que le risque d'étre
atteinte d’'un cancer de l'ovaire était multiplié par deux avec cette pratique. La
douche détruit les sécrétions naturelles protectrices, ce qui augmente les infections.
Or il se trouve que l'infection fait le lit de l'inflammation et majore ainsi les risques de
cancers. Il est possible également que des composés chimiques présents dans les
liquides utilisés pour ces douches modifient I'équilibre hormonal de I'appareil génital,
conduisant a une sensibilité accrue aux cancers génitaux. Des risques de ce type
ont été notés avec l'utilisation de talc génital, qui se mélange avec la muqueuse
vaginale.

Pour mémoire, dans un autre domaine, 36 bébés sont morts en France, en 1972, a
la suite de l'utilisation de talc de la marque Morhange. Ce talc était trop dosé en
hexachlorophéne, qui est un puissant bactéricide. L'image symbolique du talc, de
couleur blanche et d’aspect inerte, est censée apporter de I'hygiene et éviter les
irritations. En fait cela montre qu’on ne doit pas se fier a I'aspect extérieur d’'un
produit pour définir son innocuité. Il faut laisser les défenses naturelles du corps
faire leur travail en les préservant le plus possible. Respecter les ressources de
notre corps et les préserver, c’est la définition de notre écologie personnelle et de
notre développement durable.

Si votre partenaire ou vous-méme constatez avec un miroir des zones
rouges dans le pli du sillon interfessier, il faut consulter également votre
meédecin, qui vous prescrira les médicaments adaptés, car une douche avec de
’eau et du savon ne suffira pas a éliminer les rougeurs.

En pratique, comment faire pour avoir toujours un sillon interfessier
d’une hygiene irréprochable et qui sent bon, tout en se protégeant des
infections de voisinage ?

L.’idéal est de pouvoir utiliser de 1’eau et du savon pour faire la toilette,
ou au minimum de I’eau. Dans cet esprit, de petits jets d’eau se trouvent a
coté du trone dans de nombreux pays, comme des minidouches pour faire sa



toilette anale. Au Japon, les toilettes sont souvent équipées d’un dispositif
qui, pendant que vous étes assis, pulvérise de 1’eau tiede vers 1’anus, puis
seche avec une ventilation. Il est en effet essentiel apres le lavage de toujours
bien sécher le sillon interfessier, car les microbes raffolent de I’humidité.

Dans certains pays persistent les bidets, qui doivent étre utilisés
uniquement pour la toilette du sillon interfessier, et non pour faire un bain des
organes génitaux. Pour désigner les toilettes aux Etats-Unis, on utilise le mot
bathroom, ce qui signifie « salle de bains ». J’ai observé que dans les salles
de bains des maisons, il y a souvent un siege de toilette, ce qui permet de se
nettoyer facilement apres avoir fait ses besoins.

Quand il n’y a pas d’eau a proximité, il reste quelques solutions. S’il n’y
a que du papier, il ne faut surtout pas s’essuyer les fesses comme un forcené
mais avec douceur, pour ne pas abimer la peau délicate et sensible. Une autre
solution consiste en 1’utilisation des lingettes pour bébés en emballages
individuels, en veillant a toujours bien sécher. Elles aident a faire une toilette
en douceur en protégeant la peau fragile du sillon interfessier. Cela peut se
réveler utile lorsque 1’on n’est pas a la maison. L’idéal est d’adopter une
routine pour aller a la selle le matin en partant ou le soir en rentrant. Cela
permet de prendre une douche apres étre passé aux toilettes, ce qui assure une
hygiene irréprochable.

Les réponses a 2 questions essentielles

Est-ce qu’il vaut mieux pour un homme uriner debout ou assis ?

Cette question a fait I'objet d'une étude scientifiqgue. Les résultats ont clairement
démontré que l'une ou l'autre de ces pratiques n’avait aucune incidence sur la
santé. C’est juste une question d’appréciation personnelle.

Est-ce qu’il est préférable de s’essuyer les fesses en position assise ou
debout ?

Je recommande la position debout, pour les raisons citées plus haut, mais aussi
pour d’autres motifs. Le premier c’est que, en position debout, vous pouvez a la fois
observer les selles dans la cuvette et I'aspect du papier. Vous étes en premiere




ligne pour détecter si quelque chose ne tourne pas rond et qui vous fera consulter
votre médecin traitant : une goutte de sang sur le papier, des selles noires ou trop
jaunes... Deuxieme avantage : éviter I'effet flush. La plupart des personnes qui
s’essuient en position assise activent la chasse d’eau dans cette méme position. La
pression de la chasse déclenche un effet aérosol lors duquel les microbes qui
étaient dans les selles et dans I'eau se trouvent pulvérisés a la fois sur le sillon
interfessier et sur les organes génitaux.

e LE LINGE ET LA LITERIE

Soyez dans de beaux draps

Seriez-vous d’accord pour dormir dans des draps sales la ou nombre de
personnes inconnues ont dormi avant vous ? Vous trouvez ¢a écceurant ?
Vous avez raison. Echanger des microbes, c’est un peu comme jouer a la
roulette russe. Les porteurs sains en sont 1’exemple : ils sont porteurs de
bactéries comme des staphylocoques et pourtant ils ne présentent aucun
probléme de santé. Mais une fois qu’ils ont été transmis, celui qui les attrape
peut tomber malade.

Nous ne disposons pas tous des mémes défenses immunitaires. Nous
possédons un code génétique différent et unique. Des chercheurs ont méme
découvert qu’il existait un gene de sensibilité aux salmonelles. Cela permet
de comprendre pourquoi il arrive que lorsque deux individus consomment le
méme plat contaminé, I’un tombe malade, I’autre non.

Cette idée de vous mettre dans des draps sales vous a soulevé le cceur.
Vous n’avez pas envie d’exposer votre santé pour rien ! Eh bien sans le
savoir, vous faites souvent pire !

Le torchon qui salit tout



La préparation d’un repas avec de la viande crue puis une salade de fruits
a servi de modele pour I’étude suivante. Le Pr Sneed, aux Etats-Unis, a
montré que le torchon utilisé pour la préparation du repas contenait plus de
microbes que la poignée du couvercle de la poubelle de la cuisine.
L’explication est évidente. Le torchon sert a s’essuyer machinalement les
mains en faisant la cuisine pour passer d’une tache a une autre. Il y a
rarement entre les deux un vrai lavage efficace des mains. Résultat, le torchon
se transforme en support a microbes qui bénéficie de 1’humidité et de la
chaleur pour finir en redoutable bouillon de culture qui va contaminer les
aliments. Chaque fois que 1’on s’essuiera les mains avec, on polluera le
prochain aliment en préparation. Ma recommandation est simple : lavez-vous
les mains avec soin entre chaque préparation ou utilisez des supports jetables
en papier.

e LE MENAGE SUR ORDONNANCE

Quand on sait qu’une cuillerée a café de poussiéere contient 1 000 acariens
et 250 000 boulettes de leurs excréments, on comprend 1’utilité de bien faire
le ménage pour étre en bonne santé. D’autant plus que des microdébris de
plastique parfois cancérigenes se collent a la poussiere et se retrouvent au
premier courant d’air en suspension dans I’air pour que nous les respirions a
pleins poumons.

Il est essentiel d’aérer chaque jour toutes les pieces de la maison pendant
au moins dix minutes. Le renouvellement de 1’air élimine des molécules
nocives en suspension, comme les benzopyrénes émis par le four ou le grille-
pain, ou les nanoparticules émises par les imprimantes laser qui n’ont pas été
éteintes apres leur fonctionnement.

Il faut aussi penser a aérer les couvertures. Quand c’est possible, sortez
votre matelas 1’hiver. Les acariens détestent le froid et succombent a 0 degré



Celsius.

Nettoyage saveur citron

Pensez a votre four a micro-ondes comme si c’était une boite sale dans laquelle
vous placeriez vos aliments. C’est ce qui se passe si vous ne le nettoyez jamais. Au
fil des cuissons, des débris de nourriture se déposent, formant des nids a microbes
qui peuvent coloniser les produits frais. Dans d’autres cas, ce sont des miettes de
croltes brdlées qui dégagent des fumées cancérigénes sur les aliments. De méme,
certains produits ménagers chimiques comportent le risque d’émettre des vapeurs
nocives s'’ils n’ont pas été assez rincés.

Je propose une méthode efficace pour la toilette du four & micro-ondes. Pressez un
citron, mettez-le dans une assiette a dessert et placez-le dans le four a micro-ondes
a fond pendant une minute. Ouvrez ensuite la porte et frottez avec un torchon pour
finir le nettoyage. Le four est ainsi propre et sain.

Faire le ménage provoque aussitot une sensation de bien-étre. Quand
notre intérieur est propre et bien rangé, il est plus facile de réfléchir et de se
reposer. Ne remettez pas au lendemain les taches ménageres ! Au quotidien,
consacrez-y environ quinze minutes (éviers, vaisselle, poussiere, bazar qui
traine), vous éviterez ainsi 1’amoncellement des taches dans une maison
désordonnée.

Petit mémo pour le ménage

Laver ses draps : au minimum une fois par semaine.

Laver ses lavabos, évier, pomme de douche : quotidiennement.
Laver son lave-vaisselle : tous les mois.

Nettoyer ses lunettes : quotidiennement.

Laver sa machine a laver : une a deux fois par an.

Laver son matelas : tous les six mois.




Laver sa moquette : tous les trois mois.

Nettoyer son ordinateur : quotidiennement.

Laver ses oreillers : tous les six mois.

Laver son réfrigérateur : deux fois par mois.

Nettoyer son téléphone portable : quotidiennement.

Laver ses toilettes : au minimum deux a trois fois par semaine.




CHAPITRE 3

VOUS ETES
VOTRE MEILLEUR MEDECIN



« Le meilleur moyen de se guérir, c’est encore d’agir comme si on était
guéri. »

FRANCOIS HERTEL

Je ne prescris des médicaments que lorsque je n’ai pas le choix. Mais tant
qu’a les mettre sur une ordonnance, autant qu’ils soient le plus efficaces
possible.

L’heure de la prise peut permettre dans de nombreux cas une meilleure
efficacité et parfois moins d’effets secondaires. Dans les traitements pour
I’hypertension artérielle, des études montreraient qu’il vaut mieux les prendre
le soir. Ils s’avéreraient d’une plus grande efficacité en réduisant les risques
d’accidents cardio-vasculaires. Pour mémoire, le débit sanguin debout se
situe autour de 5 litres par minute et allongé autour de 6 litres par minute. Les
anti-inflammatoires sont mieux tolérés au moment des repas, car ils
deviennent ainsi moins nocifs pour les muqueuses digestives, les aliments
formant une sorte d’amortisseur. La prise de cortisone est préférable autour
de 8 heures du matin, pour respecter le pic de cortisol, qui se situe a cet
horaire.

Je suis tres heureux quand le patient ressort sans ordonnance. Car avant
de passer par le cabinet du médecin, il existe de nombreuses techniques a
pratiquer chez vous et qui peuvent résoudre bien des problemes de santé.

* PREVENIR, C’EST GUERIR

La prévention est un axe essentiel de la médecine. Pouvoir étre aux avant-
postes de la santé et diagnostiquer au plus t6t une maladie change la rapidité,



la durée du traitement et le pronostic. Il est impossible d’aller chaque jour
chez le médecin pour effectuer un check-up. Il existe cependant quelqu’un
qui peut vous examiner chaque jour et sonner 1’alerte au moindre changement
suspect. Cette personne, c’est vous.

Prendre un bain de soleil

Le soleil est la principale source de vitamine D, dont le role est essentiel,
car son déficit augmente les risques de maladies cardio-vasculaires et de
cancers, et pourrait également diminuer la libido. Pour savoir si 1’on est en
manque, une simple prise de sang suffit. En cas de déficit, il existe bien siir
de la vitamine D en pharmacie que votre médecin pourra vous prescrire. Mais
sachez qu’avec une exposition de douze minutes par jour, on peut contribuer
a recharger sa vitamine D sans prendre de grands risques. Il existe dans le
commerce des lampes qui procurent le nombre de lux suffisant et permettent
de prendre chez vous un bain de soleil salvateur. Les habitants des pays
nordiques les utilisent beaucoup.

Compter les grains de beauté sur le bras

Le mélanome est un cancer de la peau redoutable. Détecté et traité tot, il
est d’excellent pronostic, détecté tard, il peut se révéler par des métastases.
Notre moyen d’action pour y échapper reste la protection solaire (par des
vetements, des chapeaux, des cremes...) et la limitation des expositions
prolongées et des coups de soleil. Le nombre de grains de beauté — ou
naevus — sur la peau fait partie des facteurs de risque des cancers de la peau,
méme si seulement de 20 a 40 % des mélanomes se développent a partir de
nevus existant.

Des scientifiques anglais ont réalisé une étude sur des milliers de sujets
pour connaitre le nombre « critique » de grains de beauté qui nécessitait
d’étre particulierement vigilant. Ils ont trouvé que plus de 11 grains de beauté
sur le bras droit constituait le chiffre d’alerte pour une surveillance accrue.
Les médecins ont constaté que chaque grain de beauté supplémentaire sur le



corps augmentait de 2 a 4 % le risque de mélanome. Le fait d’avoir plus de
11 grains de beauté sur le bras droit entraine une probabilité d’en avoir plus
de 100 sur le reste du corps. Dans tous les cas, je recommande par sécurité
une visite annuelle chez le dermatologue, surtout en cas de facteurs de risque
(antécédents familiaux, cheveux roux, passé de briilures solaires, nombre
élevé de grains de beauté).

Pour vous consoler, sachez qu’une étude scientifique a montré que les
personnes ayant de nombreux grains de beauté avaient des télomeres
(morceaux de I’ADN situé aux extrémités de chaque chromosome) plus
longs, une meilleure densité osseuse et bénéficiaient d’une espérance de vie
augmentée de 7 ans.

Tour du cou trop gros : drapeau rouge

Pour savoir si I’on est maigre, mince, normal, en exces de poids ou obese,
la méthode actuellement la plus connue est le calcul du BMI ou IMC (indice
de masse corporelle). Il s’agit de diviser le poids en kilo par la taille en metre
élevé au carré. Il existe une limite a ce calcul. Les muscles étant beaucoup
plus lourds que la graisse, une personne tres musclée aura un BMI qui peut la
classer comme étant en exces de poids, ce qui ne correspond pas a la réalité.
Il existe maintenant une approche différente pour mesurer les risques, un
nouveau marqueur a la fois de 1’obésité et des risques cardio-vasculaires : le
tour de cou.

Si vous n’arrivez plus a fermer le col de votre chemise, le risque n’est pas
de paraitre négligé mais d’augmenter la survenue de nombreuses maladies.
En effet, le tour de cou est un marqueur indépendant des risques de maladies
cardio-vasculaires, de diabete, d’hypertension artérielle, de baisse du bon
cholestérol et d’apnée du sommeil. De nombreuses études internationales ont
été réalisées sur ce sujet.

Les chiffres sont les suivants : chez ’enfant de 6 ans, une étude a montré
qu’a partir de 28 centimetres, les risques de surcharge pondérale et d’obésité
étaient multipliés par 3,6. A 1’age adulte, il apparait que chez la femme le



risque cardio-vasculaire apparait a partir de 36 centimetres et chez I’homme
39 centimetres. Prenez un metre et notez votre mesure, vous découvrirez ou
vous en étes. Si ce chiffre est élevé, vous constaterez qu’en perdant du poids
et en faisant de 1’exercice, vous le réduirez.

Non, vous n'aurez pas l'age de vos arteres

La totalité de la longueur des vaisseaux du corps humain dépasse 100 000
kilometres, soit deux fois et demie le tour de la Terre. Ils sont partout,
irriguent chaque millimetre d’organe afin de lui apporter 1’oxygene et les
nutriments pour son bon fonctionnement. S’ils s’encrassent, le bien-étre et la
santé sont en jeu. En résumé, il faut que « ca circule », au risque de devenir
vieux avant 1’age. Des vaisseaux sanguins de qualité donnent un bel éclat de
peau, un teint harmonieux et une élasticité qui fait obstacle aux rides, un cceur
d’acier, des facultés cérébrales (intelligence et mémoire performantes), une
sexualité harmonieuse. On évite également les varices et les jambes qui
gonflent en raison d’un réseau veineux médiocre. Il faut s’y prendre de bonne
heure, mais il n’est jamais trop tard pour commencer.

Plan d’attaque pour garder intact votre
potentiel vasculaire

1. Choisir quotidiennement les aliments qui protegent les arteres et éliminer ceux
qui les abiment.

2. Pratiguer chaque jour au minimum trente minutes d’exercice physique pour bien
irriguer les organes clés.

3. Réduire et combattre les facteurs aggravant I'usure des arteres comme le stress,
le tabac, la sédentarité, le manque de vitamine D...

4. S’ouvrir a une sexualité qui mobilise toutes les énergies positives pour se faire
vraiment du bien.

5. Dormir de la meilleure fagon pour régénérer ses artéres, avec la bonne durée et
les bonnes positions.

6. Utiliser les techniques de bien-étre qui ont fait la preuve de leur efficacité :
massage, méditation...




Tous ces efforts en valent la peine, car des artéres en parfait état sont
aussi un rempart contre 1’obésité et assurent une meilleure efficacité des
systemes hormonaux de régulation du poids, qui répondent au quart de tour.
Les effets inattendus de I'exercice physique

Le point commun de tous les exercices physiques réside dans le fait qu’ils
permettent de rester longtemps en bonne santé et constituent une barriere
efficace contre le vieillissement. Des 1’age de 30 ans, la masse musculaire
diminue spontanément, mais cette perte s’accéleére a partir de 50 ans. Un
homme ou une femme qui ne pratique pas d’activité physique aura perdu déja
40 % de sa masse musculaire entre 50 et 70 ans. Ce sont les bras qui montrent
en premier cette perte, avec un aspect dit « en chauve-souris » qui n’est pas
tres esthétique. Les muscles constituent la charpente de I’organisme et
participent a sa vitalité. Ils réduisent les risques de fractures et améliorent les
capacités respiratoires. Gardez toujours en mémoire que trente minutes
d’exercice physique par jour sans s’arréter (marche rapide, vélo, natation...)
baissent de 40 % les risques de cancers, d’Alzheimer et de maladies cardio-
vasculaires.

Placez I’activité physique au centre de vos priorités, c’est vital. Votre
qualité de vie en dépend. Cela doit devenir une évidence, un réflexe, tout
comme le lavage des dents, qui a lieu plusieurs fois par jours, du moins je
I’espere...

Attention, danger !

La nature fait bien les choses. Nous disposons en permanence de
détecteurs de maladies que nous pouvons controler a tout moment. Ce sont
des sentinelles qui veillent sur nous pour sonner I’alerte des qu’une maladie
débute. Nous sommes ainsi en premiere ligne pour prévenir le médecin si
quelque chose d’anormal se produit. Il s’agit des ganglions, que I’on nomme



en médecine « adénopathie ». Si ces ganglions lymphatiques augmentent de
volume, ils peuvent étre les premiers signaux d’une maladie infectieuse ou
d’un cancer.

Ces ganglions ont une mission : la défense de 1’organisme. Ils sont
responsables de I’immunité d’un territoire anatomique pour le préserver. Ils
assurent une veille immunitaire permanente en activant les lymphocytes —
globules blancs qui luttent contre les infections — en cas de besoin.

Une fois par mois, apres votre toilette, adoptez ce geste essentiel de
dépistage. Controlez vos aires ganglionnaires. Les ganglions, si vous en
trouvez, se manifestent comme des petites billes. Vous les rechercherez dans
différentes parties du corps : sous la machoire, dans le cou, sous les aisselles,
au-dessus des clavicules, au niveau de [I’aine. Il faut chercher
systématiquement des deux cotés. Passez du temps pour vous familiariser
avec votre corps.

Si vous constatez la présence d’un ganglion, ne paniquez pas pour autant.
Votre médecin fera le point. Ce peut étre aussi bien une banale dent cariée
qui donne un ganglion sous la machoire qu’un cancer du sein a I’origine du
ganglion. Nous le répétons : plus tot une maladie est détectée, plus fortes sont
les chances de guérison.

e SE SOIGNER AU QUOTIDIEN

Nous I’avons vu, la prévention est un point essentiel de votre santé. Mais
pour mettre tous les atouts de votre coté, vous pouvez également régler des
problemes quotidiens sans passer chez le médecin.

Se soigner avec les doigts

Il ne s’agit pas d’acupuncture, mais d’appuyer sur des points anatomiques
précis pour déclencher des réactions physiologiques puissantes en vue de



soulager une douleur, un inconfort sans avoir recours aux médicaments. La
recherche avance dans cette direction et ouvre ainsi de nouvelles perspectives
pour la santé.

Disposer d’une pharmacie au bout de ses doigts en sachant ou et
comment appuyer permet de se sentir moins vulnérable et, dans de nombreux
cas, moins tributaire du meédecin. Il s’agit de disposer d’une meilleure
autonomie et de se sentir plus libre. Les mains peuvent soigner, les mains
peuvent sauver. Le meilleur exemple est celui du massage cardiaque, qui
permet de redonner la vie en appuyant de facon répétée au bon endroit de la
bonne facon. Par des mouvements précis, un bon praticien sait également
remettre une épaule luxée dans son articulation.

En dehors de ces cas extréemes, il existe de nombreux exemples ou ces
techniques prouvent leur efficacité et leur innocuité. Il s’agit a la fois de
points et de mouvements codifiés pour se soigner naturellement.

Les femmes révent de ne plus avoir de petites
fuites urinaires, les hommes révent de ne plus avoir
a se lever la nuit pour uriner

J’attache de I’importance a ces petits inconvénients qui a la longue
accélerent 1’usure de 1’organisme et font vieillir trop vite. Pour les femmes,
les fuites urinaires, méme modestes, font perdre confiance en soi en obligeant
parfois a utiliser une protection spécifique. Ce geste diminue 1’assurance et
abime I’image de soi. Savoir que 1’on porte une protection urinaire peut jouer
sur le moral.

Chez I’homme, la prostate augmente physiologiquement avec 1’age. Elle
peut conduire a se lever plusieurs fois par nuit, ce qui casse le rythme du
sommeil. Le sommeil réparateur ne se met plus en route et entraine
I’impression d’étre fatigué des le début de la journée.



Comment bien uriner

Premier conseil au féminin. Pour uriner correctement, il ne faut pas se presser.
Prenez votre temps. Asseyez-vous confortablement. Souvent, la peur de s’installer
sur une lunette de cabinet que I'on ne connait pas oblige a se tenir en équilibre au-
dessus du trone. Cette position empéche de vider correctement la vessie.
Rassurez-vous. Les analyses biologiques ont montré que la lunette des toilettes est
plus propre que votre téléphone portable. On peut s’asseoir dessus sans risque. Si
les toilettes sont chauffées, c’est mieux. Le froid a tendance a contracter.

Vous pouvez aussi compléter la fin de miction par un petit massage externe de la
vessie pour davantage la stimuler. Au moment ou vous pensez avoir fini d’uriner,
faites ce test. Mettez-vous debout, mesdames, et restez debout, messieurs. Inspirez
lentement et profondément. Pendant ce temps, effectuez des pressions douces sur
la vessie vers le haut et vers le bas, puis de petits cercles avec la paume de votre
main. Certains sujets réagissent mieux a un léger tapotement en regard de la
vessie. Vous constaterez souvent que vous avez encore envie et vous obtiendrez
alors une miction supplémentaire. Vérifiez également si certains aliments ou
boissons comme l'alcool ou le café renforcent vos désagréments urinaires ou non.
Les réactions individuelles sont trés différentes d’'un sujet a l'autre. Faites le tri.
Vous pouvez également essayer de siffler les premiéres notes d’'une chanson
lorsque vous urinez et vous serez surpris du résultat. Le sifflement déclenche
instantanément la miction en modifiant la pression musculaire externe sur la vessie.

Savoir completement vider sa vessie

C’est une question de bon sens. La vessie a une capacité pouvant
atteindre entre 300 et 500 millilitres. Si vous ne la videz pas en totalité lors
des mictions, vous le ferez plus souvent.

Muscler son périnée



Dans 1’un de mes précédents livres', j’ai insisté sur I’importance de
muscler son périnée, tant pour les hommes que pour les femmes.

Le périnée est un muscle situé entre I’anus et le vagin chez la femme, ou
I’anus et les bourses chez I’homme. Il doit supporter environ 30 kilos qui sont
dans le tronc, et, au bout d’un certain temps, il faiblit. Résultat : chez la
femme, de petites fuites urinaires et des orgasmes difficiles a obtenir. Chez
I’homme, des érections instables avec un mauvais angle d’érection et un
meédiocre controle de 1’éjaculation.

Avoir un périnée en acier

Le périnée est facile a identifier. C'est le petit muscle qui permet d’arréter une
miction en plein milieu. Ensuite, il faut s’entrainer en dehors des mictions a
reproduire cette contraction & raison de 20 contractions 2 fois par jour. A chaque
contraction, comptez jusqu’'a 5. Cela vous prendra trois minutes par jour et les
résultats seront au rendez-vous.

Pour compléter ce premier exercice quotidien, et garder un périnée
d’acier, je vous propose d’utiliser ce livre autrement. Asseyez-vous
confortablement sur une chaise, les pieds posés bien a plat sur le sol. Placez
ce livre entre vos genoux et serrez fort pour éviter qu’il ne tombe. Pratiquez
20 contractions de ce type. A chaque contraction, maintenez 1’ouvrage en
comptant jusqu’a 5 et recommencez. Cet exercice complétera la musculation
de vos muscles pelviens de facon naturelle et tres efficace.

Au bout de deux mois, vous serez surpris des résultats obtenus. Vous
allez rajeunir votre périnée et mieux controler vos mictions.

Le fitness de la prostate



Comme nous I’avons wvu, la prostate augmente de volume
physiologiquement avec 1’age, obligeant souvent les hommes a se lever la
nuit pour uriner. Il existe des solutions simples pour diminuer ces réveils
nocturnes.

L.’éjaculation cause une contraction des muscles autour de la prostate, ce
qui favorise ensuite la vidange de la vessie. Cette « gym » possede un autre
avantage. De fréquentes éjaculations diminuent la fréquence du cancer de la
prostate.

Il est important également d’éviter les stations assises prolongées dans la
journée, qui provoquent une pression continue sur la prostate. Je conseille de
se lever le plus souvent possible, ne serait-ce que cing minutes pour se
dégourdir les jambes.

Balnéo-prostate

Prendre un bain assez chaud d’environ un quart d’heure le soir permet de relaxer
les muscles abdominaux et pelviens et de diminuer ainsi les contraintes extérieures
sur la prostate. Autre petit conseil : évitez de porter des sous-vétements serrés.

Diminuer une douleur par la respiration

Le fait de bloquer quelques secondes la respiration diminue la perception
de la douleur. Des scientifiques espagnols ont montré que cette pratique
constituait un antidouleur naturel qui peut s’avérer utile, par exemple avant
une piqlre. Le fait d’arréter un bref moment la respiration augmente
légerement la pression artérielle par action sur les récepteurs a la pression qui
se situent dans les vaisseaux sanguins. Indirectement, il y aurait une action
sur le systeme nerveux central, qui deviendrait alors moins réactif a la
douleur. Donc, retenez votre souffle si vous devez souffrir...



La bonne position

I1 est préférable de dormir sur le coté gauche pour éviter les reflux acides.
Les personnes qui choisissent cette position ont moins « la gorge qui gratte ».
En effet, elle place naturellement 1’estomac en position basse par rapport a
1’cesophage, ce qui diminue fortement les reflux.

Concernant les problémes de dos, prenez I’habitude de vous étirer de tout
votre long contre un mur le matin, répartissez les charges (courses) dans vos
deux mains et tenez-vous droit (ventre rentré, épaules 1égerement en arriere).
Fléchissez les jambes si vous devez vous baisser pour ramasser un objet a
terre ou porter quelque chose.

De facon générale, et comme indiqué plus haut, il est mauvais pour
I’organisme de rester en position statique. Si vous devez rester assis ou
debout pendant un long moment, faites des pauses régulieres en marchant.

Cela est excellent pour la santé et, de plus, vous fera faire de 1’exercice.

1. Prenez votre santé en main !, Albin Michel, 2014.



CHAPITRE 4

L’ECOLE DU BON SENS



« Le bon sens, tout le monde en a besoin, peu I’ont, et chacun croit
I’avoir. »

BENJAMIN FRANKLIN

Je réve d’ouvrir un jour une école du bon sens destinée a tous. Ce qui est
le plus évident n’est pas connu. On se dit que les choses les plus simples
n’ont pas besoin d’étre apprises. Dans cet esprit, je vous propose de découvrir
1’école du bon sens et du bien-étre et d’en suivre les cours. Communiquez ce
que vous avez appris a votre entourage : vous constaterez que vous ferez
beaucoup de bien autour de vous.

° LECON NUMERO 1 : APPRENDRE A S’ASSEOIR

Imaginez une colonne vertébrale : des disques qui doivent rester alignés
en position de repos au risque de coincer des nerfs comme le sciatique. Pour
ne pas souffrir, les nerfs ne doivent pas étre compressés, sinon on risque les
lombalgies a répétition qui empoisonnent la vie.

Pour que la colonne ne se torde pas inutilement, il faut rester assis sans
croiser les jambes, bien au fond du siege et les pieds posés sur le sol. Cela
génere une sensation de force, de sérénité et de stabilité. Par ailleurs, croiser
les jambes favorise les varices. En effet, cela entraine des compressions des
vaisseaux et une stase — stagnation — en amont.

J’ajouterai que, une fois bien assis, il faut penser a se lever réguliérement.
En passant huit heures par jour assis, on majore de 15 % le risque de déces et
en restant onze heures par jour dans cette méme position, on passe a 40 %. Le
corps a un besoin vital de mouvement. Il faut se lever régulierement pour



marcher. De méme, en voiture, évitez absolument de faire de longs trajets
sans effectuer de pause.

Je recommande de placer les genoux un peu au-dessus du niveau des
hanches chaque fois que c’est possible. Cette position permettra un meilleur
retour veineux et d’avoir des jambes moins gonflées le soir. Pour cela, il
suffit d’installer sous son bureau un petit repose-pieds.

Porter un sac en bandouliere un peu lourd provoque des torsions inutiles
de la colonne. Le probleme est le méme pour ceux qui téléphonent en
coincant 1’appareil sur leur épaule avec le cou : c’est la porte ouverte aux
torticolis.

* LECON NUMERO 2 : APPRENDRE A MARCHER

Avant de marcher, commencez par observer la semelle de vos chaussures.
Si vous constatez que 1’usure n’est pas la méme des deux cotés, vous avez de
grandes probabilités de souffrir du dos. Beaucoup de sujets n’ont pas la
méme longueur de jambes. Pour compenser, ils appuient plus d’un coté et
usent davantage le talon ou la semelle de la chaussure concernée, obligeant
ainsi la colonne vertébrale a se tordre en pincant les disques vertébraux. Une
simple consultation chez un spécialiste qui vous prescrira des semelles
orthopédiques vous permettra de retrouver le bon équilibre. Si vos chaussures
neuves vous font mal, n’insistez pas : vous risquez des ampoules et d’adopter
de mauvaises positions. Utilisez un seche-cheveux pour chauffer les zones de
vos chaussures qui font mal, afin de distendre le cuir et de ne plus souffrir
pour rien. Savoir bien marcher, c’est savoir protéger son dos et ses
articulations.

Je recommande de marcher en utilisant les bras comme des balanciers. Le
fait de lancer son bras en avant a chaque pas permet de mieux répartir la
charge du corps. Allez, on sort les mains des poches !



° LECON NUMERO 3 : ELIMINER LE STRESS EN
RANGEANT

Ranger pour ne pas étre dérangé... Il est absolument malsain de vivre
toute 1’année dans le désordre, il faut commencer par ranger. Ranger sa
maison, ses affaires, ses e-mails, ce qui se passe dans sa téte...

I1 faut savoir créer des lieux exclusifs ou 1’on place toujours les objets du
quotidien, par automatisme. Un vide-poches fait gagner un temps fou pour les
clés, le téléphone portable, les lunettes... C’est reposant et antistress.

Il convient également de se débarrasser de tout ce qui est inutile, pour ne
garder que les objets ou les vétements qui sont nécessaires ou qui font plaisir.
Cela augmente 1’espace vital et génere moins de poussieres dans la maison,
par conséquent une meilleure santé.

L’accumulation des affaires personnelles fait perdre de la mobilité et de
la liberté, comme un oiseau dont on alourdirait les ailes et qui n’arriverait
plus a s’envoler. Donner ce que 1’on n’aime plus ou ce qui ne nous sert plus
fait du bien. L’altruisme renvoie une image positive de soi-méme. Faites cet
exercice en offrant la sorbetiere de la féte des Meres, par exemple : le vide
dans le placard, la poussiére en moins et les sourires de celui qui recoit vous
prouveront 1’efficacité de votre décision.

* LECON NUMERO 4 : ATCHOUM SUR L’ECRAN

Rester des heures devant son écran d’ordinateur nuit a la santé. Des
scientifiques italiens ont montré que passer plus de six heures sur son
ordinateur augmente d’un tiers les risques d’attraper un rhume ou une grippe.
Le systeme immunitaire chargé de la défense de 1’organisme baisserait la
garde, rendant les accros du Web plus vulnérables aux infections. Plusieurs
explications sont avancées pour expliquer ce phénomene, qui est



actuellement de plus en plus observé. Le fait de se trouver devant 1’écran
avant de dormir perturbe le sommeil. La lumiére bleutée stimule la vigilance
et rend 1’endormissement plus difficile. Manquer de sommeil contribue a
réduire les défenses naturelles de I’organisme. Une autre explication
apparait : la montée du stress hors connexion. Les personnes se sentent
stressées de ne plus étre « connectées ». Cette anxiété augmente les hormones
du stress comme le cortisol, qui affecte la qualité des réponses immunitaires.
Une autre donnée a dévoilé que I’usage que 1’on fait d’Internet n’influence
pas le risque d’attraper une maladie. Les hommes sont plus attirés par les
jeux ou les films X, les femmes par le shopping et les réseaux sociaux.
Qu’importent les centres d’intérét, hommes et femmes jouent cette partie de
facon égale...

° LE(;ON NUMERO 5 : LE JEU DE L'OREILLER

L’oreiller peut devenir un médicament : des reflux gastriques au mal de
dos, des douleurs de la nuque aux jambes lourdes. C’est simple, efficace et
sans effets secondaires. Il suffit de connaitre les bonnes positions pour en
bénéficier.

Savoir manier 'oreiller pour aider I'estomac

Le reflux gastrique consiste en la remontée d’une partie du contenu de
I’estomac dans 1’cesophage et la bouche. Cela provoque des montées acides
qui briilent et parfois font tousser. La raison en est simple. Le petit clapet qui
ferme 1’entrée de I’estomac (le cardia) n’est pas étanche et la porte s’ouvre
dans le mauvais sens c’est-a-dire vers la bouche. Pour éviter ces
désagréments, il faut éviter d’aller au lit tout de suite apres le diner et attendre
entre deux trois heures au minimum.



Il faut bien siir éviter les boissons gazeuses et macher lentement, bouche
fermée. Le point clé est de ne pas dormir a plat : disposez trois oreillers
fermes afin de placer le buste a environ 30 degrés lorsque vous étes allongé.
Cette position évite les reflux et permet de passer une bonne nuit sans étre
réveillé par des remontées acides intempestives.

L’oreiller permet d’alléger les jambes lourdes

Beaucoup de personnes ont en fin de journée les jambes lourdes et un peu
gonflées. Un réseau veineux pas assez performant avec parfois des varices est
souvent en cause. Une fois au lit, beaucoup se plaignent de sensations de
lourdeur, fourmillement, chaleur et inconfort. Je conseille de placer sous les
mollets de chaque c6té un gros oreiller ferme pour élever les jambes et
améliorer ainsi le retour veineux. Le sang retourne de cette facon plus
facilement vers le ceeur en diminuant de plus la stase dans les circuits veineux
des membres inférieurs.

L’oreiller, I'allié de la colonne vertébrale

Pour les douleurs du dos — lombalgie, sciatique — et le cou, I’oreiller est
un allié essentiel. Disposer un oreiller entre les genoux ou les cuisses pendant
le sommeil a de nombreux avantages. Les hanches et les épaules sont mieux
alignées, ce qui est important, car de nombreuses lombalgies sont dues a des
pincements d’un disque intervertébral. Surtout, 1’oreiller évite que le genou
du dessus n’écrase celui du dessous, ce qui n’est pas bon pour ce dernier. Le
coussin sert d’amortisseur et protege 1’articulation du dessous. Ce petit geste
permet a la colonne vertébrale qui se trouve en meilleure position de mieux
se relaxer. L’oreiller entre les cuisses permet d’éviter les torsions de la
colonne, source de douleurs. Pour les personnes qui ont mal dans le cou et
sont régulierement sujets a des torticolis, je conseille d’acheter un oreiller
ergonomique incurvé qui soulage la nuque et permet d’éviter ces
inconvénients.




Le bon lever

Il existe une bonne facon de sortir du lit en évitant de se coincer le dos ou le cou
des le matin par un faux mouvement.

Levez-vous quand vous étes bien réveillé, laissez-vous le temps de retrouver vos
esprits. Ne vous levez pas d’'un coup, brutalement, en bondissant sur le sol. Roulez
légérement sur le c6té puis redressez-vous pour vous trouver en position assise sur
le bord du lit en vous aidant de vos bras et de vos coudes, qui font appui. Puis
levez-vous calmement. Ce sera le premier geste bienveillant du matin pour votre
corps et vous préserverez ainsi le bas de votre dos.

° LEQON NUMERO 6 : SIFFLER POUR NE PAS
VIEILLIR

Le sifflement se situe dans une fréquence entre 1 et 2,5 kHz, ou I’oreille
est le plus sensible. Cette caractéristique lui permet de se détacher des autres
sons et d’étre entendu au milieu d’une foule. Le sifflement a une valeur
symbolique : il peut traduire la surprise et 1’admiration ou attirer I’attention,
par exemple. L usage négatif est rare, comme a la fin d’un spectacle que des
spectateurs n’auront pas apprecié.

Siffler en allant travailler, sous sa douche ou en se regardant dans le
miroir le matin fait un bien fou au corps et a I’esprit. Il suffit de trente
secondes pour que les bienfaits se produisent. Vous émettez un son qui
stimule votre cerveau en envoyant un signal de joie sur une fréquence déclic :
vous déclenchez une vague de bien-étre pour commencer la journée du bon
pied. Vous pouvez choisir une petite chanson, une musique dont vous sifflez
les premiers accords. Elle agira comme votre hymne national et boostera
votre énergie vitale. Vous chasserez ainsi par ce souffle les idées noires et le
stress. Siffler fait partie des petits gestes quotidiens qui ont une action



bénéfique, tout comme le fait de chanter s’avere une bouffée d’oxygene pour
le moral.

Quand vous sifflez, vous effectuez une cure de rajeunissement pour le
visage. Les muscles autour des levres travaillent et se mobilisent. C’est un
exercice tres utile, car I’un des signes du vieillissement est caractérisé par de
petites levres rentrées avec de multiples rides autour de la bouche. Le
sifflement permet de réaliser chaque matin un fitness des muscles buccaux
pour éviter I’affaissement qui se produit avec les années faute d’exercice.

Le sifflement fait également travailler le souffle et la respiration et oblige
a bien respirer. Le simple fait de prendre de bonnes respirations produit un
sentiment de bien-étre. Si I’on dépliait la surface des poumons, celle-ci
représenterait 1’équivalent d’un terrain de tennis : on comprend a quel point le
fait de bien respirer est essentiel pour la santé.

Le sifflement mystique

Dans certaines cultures anciennes d’Amérique latine, le sifflement était utilisé par
les fidéles comme un signal pour se relier aux esprits. Une pratique similaire est
retrouvée dans la Chine ancestrale, ouvrant sur une dimension religieuse du
sifflement. Il est passionnant de découvrir que ce son trés particulier a été connu
depuis la nuit des temps pour aider ’homme a se rapprocher de lui-méme et de sa
spiritualité. Le sifflement attire I'attention, on ne peut pas passer a coté. A la
différence du cri, il possede une ouverture mélodique. Dans la dimension mystique,
il ne correspond pas a un signal de détresse mais a une « voix » qui s'éléve pour
étre entendue de tous. C’est I'outil pour ne pas s’endormir dans la routine et exister
encore, jour apres jour, plus vite et plus fort. C’est un signal fort pour les autres et
pour soi-méme que I'on est bien en vie et que toute notre énergie est mobilisée pour
avancer dans la joie.

Il faut savoir que, de nos jours, le sifflement suscite toujours 1’attention
des chercheurs. Une grande étude scientifique est en cours pour rechercher



ses effets sur la mémoire et son effet potentiel de diminution des douleurs
percues. Il est fort possible que le fait de siffler une petite chanson sous la
douche libere de petites quantités d’endorphines, excellentes pour la santé.

Allez-y ! Sifflez dés demain matin ! Ce sera le signal joyeux d’une
journée qui commence bien.

e LECON NUMERO 7 : TIRER LA LANGUE

Vous avez tous remarqué que les jeunes enfants tirent souvent la langue
lorsqu’ils s’appliquent a faire quelque chose. Les scientifiques ont observé ce
phénomene insolite. Il apparait que tirer la langue leur permet une meilleure
attention et une meilleure concentration. Plus tard, le geste disparait du fait de
la pression sociale. En effet tirer la langue a quelqu’un ou seul devant un
miroir n’est pas anodin. C’est un geste qui nous relie a 1’enfance. Nous
cessons d’étre des grandes personnes, nous voulons montrer clairement que
nous n’en avons absolument rien a faire. C’est le baroud d’honneur réalisé
avec la langue dans un éclat de rire. En un geste, vous retrouvez la
spontanéité et I’énergie de 1’enfance.

Vous connaissez tous la célebre photo d’Albert Einstein tirant la langue.
Nous sommes le 14 mars 1951. C’est le jour de son anniversaire. Il féte ses
72 ans. Face a lui, un photographe n’arréte pas de lui demander de sourire.
Exaspéré, a la place d’un sourire, il lui tire la langue. Plus tard, il dédicacera
la photo avec ce texte : « Vous aimerez ce geste parce qu’il est destiné a toute
I’humanité. J’ai toujours eu de la difficulté a accepter 1’autorité, et, ici, tirer la
langue a un photographe qui s’attend slirement a une pose plus solennelle,
cela signifie que 1’on refuse de se préter au jeu de la représentation, que 1’on
se refuse de livrer une image de soi conforme aux regles du genre. »



La couleur de la langue : le signe d'une
bonne santé

Observer la couleur de la langue est utile. C’est comme une jauge qui donne parfois
des informations sur notre état de santé. A la moindre anomalie, consultez votre
médecin traitant. Il vaut mieux une visite ou il vous dira que tout va bien plutdt que
de passer a c6té d’une maladie grave.

Couleur rouge framboise avec parfois un aspect vernissé

Cette couleur peut étre répartie de fagon uniforme ou parfois faire un V. Cela peut
étre d0 a une anémie dite « de Biermer », par carence en vitamine B12, qui peut
s’observer parfois chez des végétariens ; ce peut étre aussi des causes plus rares
telles que la scarlatine ou la syphilis. S’il apparait une petite Iésion rouge, méme
trés petite, irréguliere, persistante, saignotant au contact, cela peut étre le signe
d’'un cancer. Les facteurs de risque des cancers de la langue sont le tabac, I'alcool
et le virus HPV. Ce papillomavirus peut étre a I'origine d’'un cancer de la langue. La
pratique de la sexualité orale avec le cunnilingus est devenue courante. |l a été noté
une corrélation entre la fréquence des cancers de ce type et le nombre de
partenaires sexuels au cours d’une vie.

Couleur brun, noir

Parfois apparaissent comme des cheveux noirs sur la langue... Cette couleur
s’observe chez des fumeurs, des gros consommateurs de café ou de thé noir ayant
une mauvaise hygiéne bucco-dentaire. Je conseille de bien se laver les dents, de
brosser la langue et de consulter.

Couleur blanchatre comme avec un peu de fromage dessus

Le plus souvent, il s’agit de champignons, des mycoses de type Candida albicans.
Souvent rencontrés lors d'une baisse d'immunité ou aprés un traitement
antibiotique. Si ce sont des taches blanchéatres, elles peuvent signifier des
leucoplasies rencontrées chez les fumeurs. Il faut aussi consulter.

Enfin, si vous étes une femme et que vous avez des sensations de brilure de la
langue, cela peut étre d0 a des déséquilibres hormonaux, mais peut s’'avérer
également plus banal et un simple changement de dentifrice faire disparaitre ces
sensations.

Tirer la langue une fois par semaine devant le miroir de votre salle de
bains ne pourra vous faire que du bien. Nous avons tous en mémoire le rituel



du médecin de famille qui demande au patient de faire « Aaaaah » et de bien
tirer la langue pour I’examiner. En effet, la langue donne de nombreuses
indications sur I’état de santé.

Le fait qu’en tirant la langue elle reste bien au milieu est essentiel. Si elle
décrit une déviation involontaire a gauche ou a droite, il faut consulter votre
meédecin. Cela peut traduire une atteinte neurologique ou cérébrale qui se
découvrira lors des examens complémentaires.

e LECON NUMERO 8 : RESSORTEZ LES
BOUILLOTTES !

Du temps des pharaons, les médecins égyptiens appliquaient du pain
moisi sur les plaies infectées. Les champignons qui s’étaient développés
correspondaient en fait a I’ancétre de la pénicilline, qu’ils avaient pour ainsi
dire découverte sans le savoir. Depuis la nuit des temps, avant 1’arrivée des
meédicaments, de nombreux moyens naturels ont été utilisés pour soulager et
soigner quand les hopitaux n’existaient pas. Plus tard, ce sont les recettes de
grand-mere qui ont été transmises de génération en génération jusqu’a nos
jours. Parmi ces recettes, certaines méritent que 1’on s’y attarde parce qu’elles
permettent de prévenir ou de soigner des maladies de facon naturelle. Comme
vous le savez, je préfere les remedes naturels pour mieux dormir que 1’usage
quotidien de somniferes.

Bien souvent, quand on a froid, on a le réflexe de monter le chauffage de
la chambre, ce qui a pour effet de géner I’endormissement. En effet, la
température idéale pour dormir se situe entre 18 et 20 degrés. La bouillotte,
employée depuis des générations pour réchauffer les lits, est utile car elle va
contribuer au réchauffement localisé du corps (les pieds le plus souvent) sans
perturber la température corporelle globale.

La bouillotte, un allié de poids



De nombreuses recherches scientifiques ont démontré son efficacité, en
particulier dans le cadre des regles douloureuses et des douleurs coliques
comme celles du colon irritable. Ces découvertes vont faire plaisir aux
adeptes des remedes de grand-mere.

Les douleurs coliques ou des regles douloureuses correspondent souvent
a une baisse du flux sanguin, a un gonflement et a une distorsion des organes
creux comme les intestins ou 1’utérus, provoquant des douleurs a répétition.
Ces dernieres se reproduisent de facon récurrente, rendant irritable et
anxieux, et a la longue provoquant une fatigue significative. Le sommeil est
perturbé, les moments de vraie détente dans la journée de plus en plus rares.

L’usage des médicaments donne des résultats inconstants avec le risque
d’effets secondaires marqués par une utilisation trop fréquente. Les anti-
inflammatoires en particulier peuvent étre a I’origine de douleurs gastriques.

Les découvertes des scientifiques sur la
bouillotte

Le Pr King, de l'université de Londres, a découvert que I'action de la bouillotte ne se
résumait pas a un effet placebo mais que son action thérapeutique s’expliquait par
des données médicales.

Le scientifigue anglais a mis en évidence le fait que la chaleur intervient sur des
récepteurs spécifiques a la température (TRPV1) qui, une fois activés, vont bloquer
les récepteurs (P2X3) a la douleur qui est reconnue par le cerveau. Les messages
chimiques qui causent la douleur sont ainsi arrétés et le sujet soulagé.

La découverte de ces récepteurs a permis de montrer le réel effet de la bouillotte
sur ces douleurs rebelles.

La bouillotte doit étre remplie avec de l'eau chaude a 40 degrés Celsius. Je
recommande de bien suivre la notice du fabricant, de remplir avec précaution la
bouillotte aux deux tiers. On peut se protéger les mains avec des gants antichaleur
et la remplir au-dessus d'un évier. Il faut ensuite, si ce n'est pas déja le cas,
entourer la bouillotte d’'un linge comme une taie d'oreiller pour éviter toute brdlure
directe lors du contact avec la peau. Placez ensuite la bouillotte pendant vingt
minutes sur la zone douloureuse.




Les effets de la bouillotte sur le foie

Le foie est notre centre antipoison. C’est le filtre qui nous permet
d’éliminer quotidiennement les déchets. Il faut I’imaginer comme une grosse
usine qui doit fonctionner a plein régime pour faire son travail. Il se trouve
que le foie est I’organe le plus chaud de I’organisme. Il se situe au moins a
1 degré Celsius au-dessus de la température rectale. Cette chaleur est
nécessaire pour qu’il puisse éliminer dans les meilleures conditions les
toxines que nous absorbons tous les jours. Le fait de placer une bouillotte
chaude, a 40 degrés Celsius, pres du foie et de la vésicule biliaire va rendre
optimales les conditions pour que le foie puisse effectuer son travail de
« détox » journalier. La température favorise la destruction des pathogenes,
reproduisant des conditions immunitaires optimales. En effet, en cas
d’infection par exemple, la température corporelle augmente pour mieux se
défendre contre les agressions microbiennes.

La chaleur en face de la vésicule biliaire favorise sa contraction et
I’élimination de la bile. Le tout permet de soulager les douleurs par une
meilleure élimination et une aide précieuse au niveau du colon en facilitant
I’évacuation des matieres fécales et des gaz intestinaux, ce qui diminue la
distorsion colique.

Nous comprenons ainsi le double effet positif de la bouillotte sur le c6lon
irritable et les douleurs coliques. L’effet de blocage des récepteurs a la
douleur et I’action de vidange biliaire ainsi que son action au niveau colique
favorisent le ventre plat. C’est le bonus de la bouillotte.

° LECON NUMERO 9 : L’EXERCICE, MEDICAMENT
UNIVERSEL



La marche

Le Dr Lordan, en Grande-Bretagne, a découvert que trente minutes de
marche rapide par jour constituaient 1’exercice le plus efficace. Les
scientifiques ont démontré qu’en prenant des critéres comme le tour de taille
et le poids, I’efficacité de la marche de trente minutes était supérieure aux
séances en salle de sport et au running occasionnel.

Combien de fois ai-je entendu cette petite phrase : « J’aimerais bien faire
de I’exercice, mais je n’ai pas du tout le temps. » Ce n’est pas vrai ! Sur un
simple vélo d’appartement, vous pouvez faire de 1’exercice et passer vos
coups de fil, répondre a des e-mails ou des SMS et regarder la télé. Il suffit de
faire deux choses en méme temps dont 1’une est essentielle. La santé est la
valeur fondamentale, sans elle tout s’arréte. Les taches les plus importantes
ne doivent jamais passer avant ces précieuses trente minutes vitales pour
votre santé. Il faut hiérarchiser pour continuer a vivre en bonne santé.

En dehors de cet exercice, il est évident que toute activité
complémentaire sera salutaire pour la santé : marcher, monter des escaliers,
passer ’aspirateur... Mais ces trente minutes sont non négociables pour votre
santé et votre bien-étre. Quand on marche dans la rue ou quand on joue au
golf, on s’arréte sans cesse, ce qui fait que la libération des molécules
protectrices qui s’effectue au-dela de vingt minutes ne se produit pas. Certes,
c’est mieux que de ne rien faire. Il faut noter qu’a partir de cette durée
I’organisme puise dans les graisses stockées 1’énergie dont il a besoin pour
continuer la marche. Une récente étude allemande démontre que marcher
rapidement vingt-cinq minutes par jour allongeait la durée de vie de sept ans.
Les chercheurs ont découvert qu’apres seulement six mois de pratique des
modifications biologiques se produisaient dans les cellules, en particulier au
niveau des marqueurs du vieillissement et de I’ADN : c’est comme si les
sujets rajeunissaient. C’est un élément important, car le fait que des résultats
positifs se produisent apres un simple semestre prouve qu’il n’est jamais trop
tard pour bien faire. On peut commencer a tout age.



De I'exercice dans son lit

Je n’aborde pas ici la question des rapports sexuels, qui doivent rester un
plaisir avant tout. La durée idéale du rapport sexuel pour les couples se
situant entre sept et treize minutes, nous sommes loin des trente minutes
d’exercice continu ! La perte en calories lors d’un rapport sexuel est modeste,
environ 100 calories pour un quart d’heure, sauf pour certains ou certaines
qui tentent de faire mieux avec des positions moins conventionnelles. Avant
de vous lever le matin, consacrez cing minutes a vous étirer et a réaliser
quelques mouvements faciles, vous verrez que cela fait beaucoup de bien au
corps. Au fil des années, nos muscles, nos ligaments, si nous ne les utilisons
pas suffisamment, finissent par « se rouiller » et par devenir fibreux. Des
torticolis, des lombalgies, des crampes se produisent. Voici les exercices
simples a pratiquer a chaque moment, comme un hommage a votre corps.

Exercices au lit

Commencez par faire 10 mouvements de rotation de la téte dans un sens puis dans
'autre, puis recommencez en faisant « oui » de la téte en baissant bien votre
menton sur la poitrine. Faites la méme chose avec les poignets et les épaules en
décrivant de petits cercles dans les 2 sens. Si votre matelas n’est pas trop mou,
réalisez 100 mouvements avec vos jambes comme si vous faisiez du vélo tout en
étant allongé. Pour conclure ce petit fithess matinal, toujours allongé, placez vos
genoux sur le ventre et entourez-les avec vos bras. Comptez jusqu’a 30 et relachez.
Recommencez une fois cette position « de I'ceuf », qui étire bien la colonne et qui
vous permettra de vous lever tout neuf.

Etre paresseux multiplie par quatre le risque de
déces prématuré



Trop se reposer peut diminuer 1’espérance de vie. Cette découverte
étonnante nous vient de chercheurs australiens qui ont étudié les modes de
vie de 230 000 participants et I’incidence sur les risques de déces prématuré.
Ils ont mis en évidence la recette pour ne pas faire de vieux os : dormir plus
de 9 heures par nuit + passer ses journées assis trop longtemps + faire moins
de deux heures et trente minutes d’exercice par semaine. Cela multiplie par
quatre le risque de déces prématuré.

Ils ont noté que si ’on ajoutait le fait de fumer et une consommation
excessive de boissons alcoolisées, le risque montait en puissance. Il s’agit
bien siir de comportements adoptés a 1’année et non pas occasionnels au
moment des vacances. Je me répete, notre organisme est concu pour le
mouvement et non pour la sédentarité. Cette étude permet aussi de
comprendre pourquoi la mortalité augmente de facon significative lors des
départs a la retraite.

* LECON NUMERO 10 : LES CLES DU SOMMEIL
NATUREL

Bien dormir est essentiel pour étre en bonne santé. Il faut compter en
moyenne de sept a huit heures par nuit pour bien régénérer et détoxiquer son
organisme. Ne pas assez dormir est néfaste pour la santé, augmentant les
risques de maladies cardio-vasculaires et d’obésité. Le trop est I’ennemi du
mieux, car trop dormir nuit aussi a la santé (voir plus haut).

Chacun a son propre rythme de sommeil : certains aiment se coucher tot,
d’autres tard. Les scientifiques ont découvert que ceux qui trainent au lit
longtemps le matin apres s’étre couchés tard se révélant plus créatifs que les
autres. En revanche, les léve-tot ont un taux de réussite sociale plus
important.

Bien dormir est essentiel pour étre en bonne sante



Il semblerait que, selon de premiers travaux réalisés, le fait de dormir sur
le coté favoriserait 1’élimination des déchets produits dans le cerveau tout au
long de la journée. Il faut savoir perdre des heures pour en gagner. C’est une
cure détox facile a pratiquer... a condition de ne pas ronfler. En effet, le
ronflement perturbe non seulement la personne qui dort a coté, mais aussi le
ronfleur, dont la qualité du sommeil se trouve dégradée. Des chercheurs
brésiliens viennent de mettre au point une nouvelle méthode simple qui réduit
de 60 % la puissance des ronflements et d’un tiers leur fréquence.
Globalement il s’agit d’une gymnastique de la langue.

Avant de dormir...

Voici des exercices a répéter 20 fois de suite avant d’aller se coucher.

Les chercheurs brésiliens recommandent de pousser la pointe de la langue vers la
partie arriére du palais. Autres exercices proposés : macher du chewing-gum d’un
c6té puis de l'autre, mettre un doigt dans la bouche et pousser la joue au milieu vers
I'extérieur, mettre sa téte en arriére en pronongant « A », placer la langue en bas de
la bouche en la mettant en contact avec les dents de devant. Ces exercices sont
sans danger et je conseille de les essayer pour juger par soi-méme de leur
efficacité.

S’endormir vite

Vous connaissez tous ce geste de se mettre de 1’eau de mer sur la nuque
avant de se baigner pour habituer son corps a la fraicheur. A I’inverse, vous
avez observé les personnes vivant dans le désert qui protegent leur nuque du
soleil par un voile. Elles ont raison. Le haut de la nuque est proche du centre
de régulation thermique de I’organisme. Le systeme qui sert de thermostat se
situe tout pres. Pour bien dormir, il ne faut pas avoir trop chaud. C’est pour



cette raison qu’il vaut mieux éviter de faire de I’exercice physique avant de se
coucher.

Le froid, a l’inverse, favorise 1’endormissement. Si vous avez des
difficultés a vous endormir, placez sur la nuque un gant de toilette humide
que vous aurez laissé dans la journée au réfrigérateur. Cette sensation de
fraicheur a de fortes chances de vous aider a vous endormir comme un bébé.
Les bons rituels pour s’endormir

Devenez chaque soir la maman bienveillante qui veille a ce qu’il ne vous
manque rien pour passer une bonne nuit, en prétant attention au moindre
détail. S’endormir, c’est passer d’un monde a un autre. Il faut pouvoir lacher
le monde du réel pour celui de I’irréel. Vous devez couper le plus vite
possible les attaches qui vous accrochent a la réalité du premier monde.

Evitez d’allumer des lumiéres vives, comme celle de la salle de bains.
Les éclairages puissants stimulent 1’éveil, comme les écrans des ordinateurs,
les Smartphones ou la télévision. Sauf chez certains sujets, il vaut mieux
éviter les boissons excitantes comme le thé ou le café, ou méme le carré de
chocolat, qui contient aussi de la caféine.

Penser en boucle aux soucis attise [’attention et ralentit
I’endormissement. Si vous vous repassez sans fin le film de vos problemes en
vous disant : « Pauvre de moi, je n’ai vraiment pas de chance », vous allez
exciter les zones du cerveau qui empéchent le sommeil. Je ne connais qu’une
seule solution. Ayez toujours sur votre table de nuit un petit carnet pour noter
ces problemes. Le fait de les écrire est essentiel. C’est comme si vous les
placiez le temps de la nuit a ’extérieur de vous. Ils vont se figer entre deux
pages jusqu’au lendemain.

L’oreiller est 1’objet intime avec lequel nous sommes le plus longtemps
en contact, au niveau du visage. Bien utilisé, il peut devenir le tapis volant
qui vous fera voyager tres vite au pays des Songes. Chaque matin, essayez de
mettre votre oreiller dans un sac plastique et placez-le au réfrigérateur. Le sac
plastique permet d’éviter tout contact avec les aliments ainsi que les odeurs.



Ressortez-le avant d’aller vous coucher. Les études scientifiques ont montré
qu’en proposant a des sujets un casque réfrigérant, le sommeil arrivait
beaucoup plus rapidement que chez ceux qui n’en portaient pas. La baisse de
température opere comme un déclencheur de 1’endormissement en agissant
sur les zones cérébrales spécifiques. L’IRM fonctionnelle les localise. Pour
mémoire, lors d’une transplantation cardiaque, le refroidissement du cceur le
ralentit jusqu’a le mettre « en suspension » le temps de I’intervention. Le
froid ralentit le cerveau, comme un engourdissement qui le fige et I’endort. Je
retiens du casque réfrigérant la preuve de I’efficacité de la méthode, mais il
faut reconnaitre que ce n’est pas pratique du tout. Je préfere le remplacer par
’oreiller réfrigéré, qui produira le méme effet.

Avant de placer I’oreiller dans le lit, il reste quelque chose a faire.
Imaginez que, une fois sur 1’oreiller, vous receviez un gaz anesthésiant qui
vous ferait plonger d’un coup dans un sommeil profond. Je change ce gaz par
une odeur de lavande. De nombreux travaux scientifiques ont étudié les
odeurs qui agissent sur le cerveau pour favoriser I’endormissement. La
lavande a montré de réels effets. Les sujets qui devaient respirer a plusieurs
reprises de la lavande s’endormaient plus vite que le groupe témoin qui n’en
inhalait pas. La lavande est un produit peu onéreux et que 1’on trouve
facilement sous diverses formes. Je ne peux m’empécher de faire quelques
rappels en lien avec 1’hygiéne de vos oreillers : changez la taie au minimum
une fois par semaine et offrez-vous un oreiller neuf chaque année. En effet,
au bout de 2 ans, 10 % du poids de I’oreiller sont représentés par des acariens
morts ou des déjections d’acariens. Les acariens ont besoin de boire et de
manger pour vivre. La sueur et vos squames de peau représentent leurs repas
quotidiens. De plus, ils sont reconnus comme un vecteur d’allergies.

Les nuits courtes font perdre beaucoup de temps

Le manque de sommeil accélere le vieillissement. Il augmente aussi la
fréquence des maladies. Le déficit de sommeil fait perdre en efficacité et en



rapidité. On va mettre plus de temps a faire moins de choses et on les fera
moins bien. Deuxieme source de perte de temps...

Le manque de sommeil se lit jusque dans nos cellules. Les télomeres
marqueurs de 1’espérance de vie biologique se raccourcissent plus vite, ce qui
réduit le temps qui reste a vivre. Tous les organes sont touchés. La peau
comporte plus de rides, le relachement musculaire du visage est plus marqué
et la pigmentation augmente. En pratique, on fait plus vieux.

Le systeme immunitaire est moins performant, le diabete et
I’hypertension artérielle sont en augmentation.

La surcharge pondérale et 1’obésité sont difficiles a contrdler. Le manque
de sommeil déclenche des réflexes de survie qui conduisent a des pulsions
alimentaires vers des aliments gras et sucrés pour tenir le coup.

Dormez avec Zorro

Pour garder des nuits intactes et bénéficier de 1’« élixir de longévité du
monde des réves », je vous propose d’utiliser un objet magique : le masque
de sommeil.

Le masque permet d’obtenir le noir complet, essentiel a
I’endormissement et a la qualité du sommeil. En général, 1’obscurité complete
est difficile a obtenir dans la chambre a coucher. Une petite diode lumineuse
(surtout de couleur bleue), un rayon de lumiére du petit matin suffisent a
perturber la qualité du sommeil. De plus, si 1’on se réveille la nuit pour aller
aux toilettes, il y a toujours un risque de tomber. Allumer la lumiere réveille.
Plusieurs équipes de scientifiques ont étudié 1’effet des masques sur le
sommeil.

Ils ont noté que les sujets qui les portaient présentaient un sommeil de
bien meilleure qualité. Ils ont découvert que la quantité de mélatonine était
augmentée, ce qui favorise le sommeil, et que le taux de cortisol (hormone du
stress) était plus bas. L’endormissement était plus rapide avec moins de
réveils intempestifs.



Lorsque nous sommes tres fatigués avant de dormir, nous avons
I’impression que nos paupieres sont lourdes comme si elles voulaient se
fermer toutes seules. Il devient difficile de garder les yeux ouverts. Cette
sensation envoie un message au niveau du cerveau pour aller se coucher et
dormir. C’est un message stéréotypé qui déclenche un réflexe de besoin
profond de sommeil. Reproduire ce signal permet de s’endormir encore plus
vite. Pour cela je vous propose d’opter pour un masque plus lourd a porter. Il
est possible que cela provoque une discrete stimulation du nerf vague par la
légeére pression sur les paupieres. La stimulation de ce nerf est a 1’origine de
phénomenes de relaxation et de sécrétions d’hormones de la détente heureuse
comme la sérotonine. Une dose « homéopathique » de cette hormone
favoriserait I’endormissement rapide.

Quand je parle de poids du masque, représentez-vous le poids d’un gant
de toilette que vous mettriez sur le masque. Si vous ne trouvez pas ce type de
masque dans le commerce, vous pouvez toujours en fabriquer un.

La cachette sous les draps

Certains soirs, vous sentez que vous n’allez pas réussir a vous endormir
tout de suite, que vous allez tourner en rond. Vous vous énervez. Des idées
passent en boucle. La notion de temps perdu pour rien, ni a se reposer
vraiment, ni a faire quelque chose d’utile, est insupportable.

Tres souvent, cette situation se produit parce que 1’on n’arrive pas a
évacuer les contrariétés et les soucis de la journée qui conduisent a un état
d’énervement incompatible avec la naissance du sommeil serein réparateur.

Il existe une technique simple pour que le voile de Morphée se pose sur
vous. Durant trente secondes, mettez-vous complétement sous les draps,
comme si vous étiez sous une tente. L’effet est immédiat. Le fait de respirer
son propre gaz carbonique déclenche un signal efficace : les rapports des gaz
et de 1’acidité du sang redeviennent harmonieux et la crise s’éloigne. Ce qui
est tres particulier dans ces bouffées d’angoisse, c’est le fait que le corps peut
lui-méme générer de I’anxiété par 1’hyperventilation. Le cerveau supporte



mal I’alcalose sanguine provoquée par cette respiration ample et rapide.
L’organisme produit alors lui-méme de 1’anxiété en dehors du psychisme par
une succession de réactions chimiques. En traitant votre corps, vous allez
donc soigner votre angoisse. Lorsque vous sortirez de votre abri, votre stress
et votre anxiété se seront envolés.



CHAPITRE 5

LE CERVEAU EROTIQUE



« L’intelligence est souvent nuisible a I’amour. »

MARIE-CLAIRE BLAIS

La sexualité est une source de jouvence et un gisement de joie de vivre.
Elle permet de vivre longtemps en bonne santé. Nous sommes tous différents
en termes de sexualité et c’est ce qui fait notre richesse. Accepter cette
diversité sexuelle, c’est faire un pas immense de compréhension et de
bienveillance envers les autres. C’est aller vers une meilleure connaissance de
soi pour révéler son authenticité sans culpabilité. Il faut aussi savoir se poser
des limites pour pouvoir parfois les dépasser.

La sexualité est en étroite jonction avec l’imagination. Ce que 1’on
imagine de I’autre est plus important que sa réalité. La perception de la vérité
dans la relation amoureuse est plus puissante que la vérité elle-méme. Une
sexualité amoureuse épanouie nécessite de retrouver I’enfant ou I’adolescent
qui sommeille en nous et, parfois, de lui accorder ce qu’il n’a pas eu le droit
d’avoir a I’époque. C’est renouer avec ses origines et sa nature profonde,
découvrir un autre soi-méme.

e LES RESSORTS DE LA LIBIDO

La libido, c’est I’énergie vitale, qui fait vivre et avancer. Dans le couple,
cela correspond au déclic qui entraine 1’envie de I’autre. Si cette libido chute,
le désir s’effrite puis s’effondre. Ce n’est pas une question de pouvoir faire
I’amour avec I’autre mais de le vouloir, ce qui n’a rien a voir.

Sur le plan de la physiologie humaine, il est fréquent de constater une
chute de la libido chez les hommes et les femmes au bout de quelques années



de couple. Les rapports sexuels s’espacent pour progressivement se raréfier.
L’absence de désir est un motif fréquent de consultation en sexologie. Il
existe pourtant des méthodes pour maintenir le désir lorsqu’il s’estompe dans
le couple. Mais la stabilité au niveau du désir n’existe pas. C’est une utopie.
Le désir va et vient, n’obéissant a aucune loi. Il se situe dans une zone floue
entre le réve et la réalité.

Quand la science parle

Nous savons que I’odeur de 1I’autre est un stimulant sexuel grace a des
composants comme les phéromones. Une expérience récente a montré qu’au
début d’une relation les femmes étaient attirées par I’odeur de la transpiration
de I’homme dont elles étaient amoureuses, mais qu’au bout de 3 ans ces
mémes odeurs les repoussaient. Ces résultats soulignent qu’il ne faut en
aucun cas se culpabiliser ou culpabiliser I’autre quand le désir n’est plus au
rendez-vous. Cela n’a rien a voir avec I’amour, c’est une question de
physiologie, comme nous I’écrivions plus haut.

La séduction passe par les yeux

La séduction est une alchimie particuliere. Elle fait appel a la subjectivité et a
limagination. Cependant, certains maitrisent mieux cet art en utilisant des
techniques judicieuses : par exemple, en créant ce qui peut correspondre a un
« effet tunnel » avec l'autre. Celui qui veut séduire fixe un point sur la ligne des
sourcils au centre, juste au-dessus des yeux pour générer chez l'autre la sensation
que le monde extérieur n'existe plus. Le fait de ne pas regarder directement dans
les yeux mais avec intensité pousse l'autre a vouloir inconsciemment amener le
regard de son vis-a-vis exactement dans son champ visuel.

C’est presque un réflexe de vouloir étre au centre et pas a c6té. On déteste qu'une
personne qui vous parle regarde derriere vous comme Si vous ne comptiez pas.
C’est insupportable. Celui ou celle qui vous regarde mais pas tout a fait vous
conduit par réflexe a tout faire pour qu'’il ou elle ne s’échappe pas. La séduction est
en marche, faite de manque et de frustration.




Une autre approche consiste a fixer droit le regard de l'autre avec force, a baisser
ensuite les yeux pour fixer les lévres et a fixer de nouveau les yeux. Rien n’est dit,
mais tout devient possible.

Séduire, c’est emporter l'autre dans son propre monde. Pour cela, il ne faut ni
hésiter ni douter. Le doute entraine le doute, I'hésitation suscite I'hésitation. Décider
permet a l'autre de se sentir en sécurité, de lacher prise, de se retrouver dans
l'univers paisible et bienveillant de I'enfance. Il faut se montrer fort et savoir ou I'on
veut aller, méme si c’est pour décider du nom du bar pour prendre un verre. Se tenir
bien droit, avoir la téte haute et la démarche assurée dégagent une impression de
force tranquille qui rassure.

Ce n’est pas parce que la baisse de libido est inscrite dans la nature qu’il
ne faut rien faire. Dans un ouvrage précédent, j’avais relaté les études
scientifiques qui montraient que 12 rapports sexuels par mois augmentaient,
pour les hommes et les femmes, 1’espérance de vie en bonne santé de 8 ans et
faisaient paraitre 10 ans de moins. Quand on sait que lorsque I’on fait 10 ans
de moins, on vit 10 ans de plus, il faut en tenir compte.

Activez votre cerveau érotique

Nous pouvons intervenir sur la libido grace a des recherches scientifiques
qui nous ont permis d’en décrypter les ressorts. L’un des premiers éléments
de stimulation de la libido, c’est le changement. La nouveauté fait sécréter les
hormones du plaisir, comme la dopamine, qui la dynamise. Introduisez le
changement dans votre couple. Il convient de tout faire pour lutter contre la
routine qui lamine la libido.

Changez de coiffure, de couleur de cheveux, de parfum, de style
vestimentaire. Faites des sorties dans des lieux inconnus, partez en voyage la
ou vous n’étes jamais allés. Pratiquez de nouveaux sports a deux pour déceler
des ressources que vous ne soupconniez pas chez votre conjoint. Apprenez a
jouer d’un nouvel instrument de musique, a danser ou a chanter... Mettez-
vous dans des situations ou vous allez découvrir des parts cachées de vous-
méme et de ’autre qui vont vous fasciner. En travaillant les ressorts de la



libido dans un couple qui se connait depuis plusieurs années, vous allez
progresser sur tous les possibles qui sont en vous et que vous ignoriez. Au
lieu de reproduire toujours le méme scénario et la méme boucle avec de
nouveaux partenaires, vous augmentez vos capacités et I’intensité de votre
relation. C’est la construction d’un nouvel équilibre qui devient une force.

Le cerveau participe au pilotage de 1’excitation. Parfois, certains se
demandent si cette baisse de libido ou d’acces a I’orgasme ne releverait pas
d’une cause médicale. La réponse est facile. Il suffit de se masturber pour
constater que les signaux de plaisir se déclenchent. Il est inutile de
meédicaliser lorsque cela n’est pas nécessaire. Cependant, ces « petites joies
locales » ne génerent pas le bonheur et I’épanouissement.

Il sera nécessaire de faire travailler la mémoire pour se souvenir des
déclics dans le passé qui ont déclenché de puissants orgasmes. Il faut y
penser, essayer quelquefois de les reproduire pour faire resurgir des ressorts
ensevelis. Il faut parfois rechercher loin dans ses souvenirs pour retrouver
cette énergie vitale. Pour certains, c’est difficile, notamment pour ceux qui,
étant enfants, ont dii devenir adultes trop tot et qui, quelque part, ont été
privés d’enfance. Une fois adultes, ils devront s’efforcer de devenir des
enfants pour retrouver leur joie de vivre.

Le jour ou vous réussirez a découvrir en vous-méme ou chez I’autre des
éléments fascinants que vous n’auriez jamais pensé détecter, vous atteindrez
a la fois une libido performante et une clé essentielle du bonheur. Vous aurez
régénéré votre désir et vous existerez avec plus de puissance chaque jour.

La libido n’est pas une histoire intello

Pour monter a la surface, les désirs sexuels ont besoin de la levée
d’inhibition de la zone corticale du cerveau. Les travaux réalisés en imagerie
médicale (IRM) le montrent clairement. En pratique, cela signifie que si nous
sommes mobilisés a faire travailler activement notre intelligence et nos
capacités de raisonnement, nous stimulons les régions corticales de notre
cerveau, ce qui bloque la montée des pulsions sexuelles. Un sondage réalisé



aux Etats-Unis a dévoilé que les hommes poursuivant des études supérieures
de haut niveau avaient, en derniére année universitaire, quatre fois moins de
partenaires sexuels que ceux qui ne faisaient pas d’études. Il est possible
aussi que ces étudiants aient disposé de moins de temps pour des rencontres.

Ces faits, constatés aussi bien en IRM que lors de ce sondage, arrivent a
la méme conclusion. Pour que I’énergie sexuelle se libere et monte en
puissance, il faut savoir « lever le pied ». Déconnecter est essentiel pour une
sexualité heureuse. Il y a aujourd’hui un ennemi de votre sexualité. Il est dans
votre poche, tout preés de vos organes génitaux : le téléphone portable. Je ne
parlerai pas du risque bien connu de diminution de la fertilité masculine par
échauffement des testicules, mais de celui de ne jamais se couper du monde.
Si vous guettez en permanence vos SMS, e-mails ou coups de fil, vous
stimulez votre zone corticale. Résultat, votre sexualité sera médiocre, car il
vous manquera 1’espace de lacher-prise nécessaire. Si vous souhaitez passer
une soirée agréable avec votre partenaire, éteignez des le début du diner votre
téléphone portable. Vous allez faire beaucoup de bien au couple en étant plus
présent, en réveillant vos sens et votre imagination. Les messages émis par le
Smartphone dans ces moments-la sont des tue-1’amour. Faites-les disparaitre
et reprenez la main.

e LES DECLICS DE LA LIBIDO

Les déclics qui interviennent pour stimuler la libido sont nombreux et il
est nécessaire de mobiliser tous les moyens pour qu’elle monte en puissance.
Ce qui est passionnant avec la libido, c’est que nous ne répondons pas tous
aux mémes stimuli. Il ne faut pas hésiter a tester ce qui marchera chez vous,
ne fonctionnera peut-étre pas chez un autre et inversement. Je vais donc vous
proposer différents acces a la stimulation de la libido : suivez ce qui vous
inspire, vous trouverez forcément votre voie...



La pratique de la bicyclette et la libido
féminine

Les travaux récents du Pr Guess viennent de démontrer un lien net entre la baisse
de la libido des femmes et la pratique du vélo. La raison est simple. La pression
exercée sur la selle provoque des charges répétées sur la zone du périnée, située
entre le vagin et I'anus, induisant ainsi une diminution de la sensibilité vaginale. Si le
guidon de la bicyclette est réglé plus bas que la selle, la pression exercée au niveau
périnéal est encore plus forte. La position penchée en avant augmente encore plus
ce trouble. Pour celles qui ressentent des troubles de la libido et souhaitent
continuer a faire du vélo, il existe bien entendu des solutions. Il faut se tenir droit sur
le vélo, régler le guidon plus haut que la selle et changer la selle de son vélo pour
une qui n'exerce pas de pression au niveau du périnée. Pour mémoire, plusieurs
études scientifiques ont également montré des liens chez 'homme entre vélo et
sexualité, avec en particulier des probléemes d’érection. Comme quoi, pas de
jaloux...

S’affranchir des limites

Pour comprendre les ressorts de la libido, nous devons sortir du rationnel
et du politiquement correct, oser briser les tabous. Apprendre a connaitre ses
désirs réels est essentiel sur le plan de la sexualité mais aussi pour rester en
bonne santé.

« Secret story »

La prostate est une petite glande qui fait partie de I'appareil reproducteur masculin.
Elle est située sous la vessie et en avant du rectum. Elle est accessible par toucher
rectal. Les médecins examinent la prostate par cette voie. Dans certains cas de
prostatites — qui sont des inflammations de la prostate —, le praticien peut exercer un
massage de la prostate. Il recueillera ensuite les urines a la recherche d’un microbe




qui peut étre a l'origine de la prostatite. Le massage de cet organe permet d’évacuer
par les urines les germes qui pourraient y stagner.

Certains hommes découvrent un jour un plaisir extréme lors d’un simple toucher de
la prostate par leur partenaire. C'est comme si le bouton déclic était découvert,
libérant une libido fulgurante. Cela n’est pas en relation nécessairement avec
’homosexualité. C’est autre chose. Chez un homme, il peut y avoir plusieurs
origines au plaisir. Il ne faut en aucun cas culpabiliser ou développer la moindre
anxiéteé.

Pour étre épanouie, la sexualité doit se situer dans un univers ludique. C’est une
réjouissance. Elle sert a renouer avec I'enfant joyeux et I'adolescent audacieux qui
sommeillent en nous. Elle est le lien vertical de notre histoire. Pour garder sa
vivacité et sa force, il faut fertiliser son imagination et explorer I'origine de ses
désirs.

Le point de stimulation de la prostate qui existe chez certains hommes fait partie de
la carte secréte des déclics de la sexualité enfouis dans le corps humain. Chercher
a connaitre l'autre, c’est savoir aimer. Certains couples retrouvent ainsi une
nouvelle jeunesse en massant ce point sensible. La sexualité est un chemin pour
découvrir ce qui est bon pour nous. C’est accéder a ses penchants naturels pour les
comprendre et les laisser s’épanouir naturellement. Il ne s’agit pas de parts
d’ombre, mais de parts de réalité. Les exprimer permet d’accéder a une forme de
béatitude.

Dans d’autres cas, cela peut étre un petit massage dans le creux de l'oreille, chez la
femme comme chez 'homme, qui produit le méme effet. Il peut générer une joie qui
est proche de la perfection. A vous de jouer...

Quand une personne vit avec une libido en berne, elle culpabilise. Cette
situation déclenche un stress sous-jacent et de 1’anxiété. C’est un mal-étre en
sourdine qui rend la vie triste. C’est le terreau qui sert aux maladies pour se
développer. Quand il y a un décalage entre ce que nous sommes au plus
profond de nous-mémes et notre vie, il peut se produire des dépressions
masquées. Officiellement tout va bien, mais la réalité est autre. Cela revient a
passer sa vie a faire semblant, a essayer de faire bonne figure pour les autres.
Découvrir son centre de gravité, aller a la source de notre énergie vitale, c’est
libérer les forces qui sont en nous pour exister avec intensité. C’est chausser
des bottes de sept lieues pour se dépasser et faire de sa vie une réussite. La



libido intervient dans la sexualité, mais elle donne aussi I’énergie pour
entreprendre dans tous les domaines : professionnel, familial, social...
Le mystérieux réflexe crémastérien

Les réflexes sont des mouvements involontaires qui nous permettent de
nous défendre face a une agression. Ils témoignent d’une adaptation dans
notre évolution.

Si vous effleurez le tiers supérieur de la cuisse, a I’intérieur en vous
dirigeant vers 1’aine, vous allez provoquer le réflexe crémastérien. Chez
I’homme, les testicules remontent du méme coté en effectuant une ascension
rapide ; chez la femme, la grande lévre se met a bouger et se contracte. Ce
réflexe archaique vient de la nuit des temps, quand 1’homme marchait nu a
quatre pattes dans la savane. En cas de frottement des broussailles sur les
cuisses, les testicules remontaient pour se mettre a 1’abri. Chez la femme, il
s’agissait de protéger le vagin. Nous avons conservé ce réflexe préhistorique
et nous pouvons facilement le réveiller. Il est d’ailleurs parfois utilisé pour
certains examens médicaux, par exemple en cas de torsion du testicule.

Faites I’essai, il est sans aucun danger. Cet exercice augmente 1’excitation
sexuelle. Il optimise la circulation sanguine des zones génitales en rendant les
nerfs plus sensibles et réactifs a 1’excitation. Le seuil du plaisir est plus
proche. Le fait de jouer avec son corps ou avec celui de son partenaire détend
et donne une dimension joyeuse et légere a la relation. La sexualité, pour étre
harmonieuse, nécessite le lacher-prise. Au début, il faut chercher un peu pour
trouver la bonne ligne a remonter sur la face intérieure de la cuisse. En cas de
réactions génitales tres marquées, vous y étes !

Les caresses

Tout est parti d’une découverte récente. Des chercheurs américains
viennent de mettre en évidence le fait que nous disposons d’un réseau de
nerfs spécialisés pour sentir uniquement les caresses. Ce réseau porte le nom



de « fibres CT ». Bien stimulées, elles permettent de contribuer a une
excellente santé émotionnelle.

Elles existent des la naissance et constituent 1’un des premiers langages
entre la mere et ’enfant. Ce réseau de fibres exclusivement destinées au
plaisir part de récepteurs situés dans la peau pour rejoindre une zone
spécifique émotionnelle dans le cerveau. Ce qui est triste, c’est que dans de
nombreux cas, elles ne seront jamais activées. La vie s’écoule sans bénéficier
de cette source d’équilibre et de bien-étre formidable. Les stimuler, c’est
comme Se ressourcer simplement pour se sentir pleinement heureux.

Les fibres CT sont principalement situées dans les zones pileuses (méme
s’il ne s’agit que d’un tres léger duvet), mais aussi au niveau des avant-bras et
du dos. Pour information, cela ne sert a rien de caresser la plante des pieds ou
la paume de la main, ces fibres sont totalement absentes des zones en
question. Bien stimulées, ces fibres nerveuses génerent une sensation
délicieuse. Elles déclenchent la sécrétion d’ocytocine, hormone de
I’attachement et du plaisir.

Tout d’abord, la notion de vitesse est essentielle pour bien caresser les
fibres et déclencher les réactions désirées. Les études scientifiques ont montré
qu’il faut se situer entre environ 3 et 5 centimetres par seconde. Trop lent,
cela ne fonctionne pas et peut méme agacer le ou la partenaire. Trop rapide,
cela ne marche pas non plus : I'autre a I’impression qu’il s’agit d’une
obligation. Les fibres CT se déclenchent uniquement a cette vitesse.
Entrainez-vous sur vous-méme. Mesurez la longueur de votre avant-bras.
Caressez-vous ensuite 1’avant-bras et déclenchez un chronometre. En
seulement cing minutes, vous aurez mémorisé la vitesse idéale. Pour
mémoire, les caresses sont comme les chatouilles. Elles ne fonctionnent pas
sur soi-méme mais sur 1’autre. Le deuxieme point, c’est qu’il faut utiliser la
bonne pression : ni trop légere, ni trop forte. Pour connaitre la bonne
pression, placez une feuille de papier a 5 centimetres au-dessus de votre peau
et faites-la tomber. Vous aurez la bonne pression. Elle est douce et



enveloppante. Il faut que la main qui applique les caresses ne soit ni trop
froide ni trop chaude.

Les scientifiques ont noté aussi que « le trop est I’ennemi du bien » : au-
dela de 80 caresses, la satisfaction disparait, comme une sorte d’épuisement
des centres du plaisir. Il a été observé que 1’auteur des caresses importe peu,
ce qui compte est d’utiliser la technique appropriée pour caresser, celle qui
déclenche la stimulation de ces fibres magiques génératrices de jouissance.
Cela implique qu’il vaut mieux éviter de se laisser caresser 1’avant-bras par
une personne inconnue, au risque de perdre le controle de la situation et de
s’enflammer tres vite... Les chercheurs ont d’ailleurs remarqué que le simple
fait de toucher le bras d’un individu baisse son systeme de défense envers
I’autre et le rend plus ouvert. Si ce toucher devient une caresse bien faite,
vous risquez de passer « sous controle ».

Le massage est excellent pour la santé pour d’autres raisons. Il ne sert pas
seulement a se relaxer, il génere d’autres bienfaits. Les chercheurs canadiens
ont montré qu’avec quarante-cing minutes de massage par semaine, le taux
sanguin de lymphocytes — globules blancs — augmentait de 27 %. Cela
signifie que nous améliorons naturellement nos défenses immunitaires. Apres
une séance de massage, ils ont noté une baisse du cortisol (I’hormone du
stress), de la pression artérielle et de la fréquence cardiaque. En fait, la
pression mécanique sur la peau déclenche des messages chimiques dans
I’organisme qui renforceraient I’ADN et diminueraient 1’inflammation. Voila
une source de bonne santé naturelle qui fait tellement de bien.

Donner et recevoir des calins, se serrer 1’un contre I’autre comme le hug
des Américains, c’est faire du bien a celui qui donne et a celui qui recoit. Il a
été démontré récemment que des sujets exposés aux virus du rhume avaient
des symptomes moins marqués lorsqu’ils étaient régulierement calinés. De
meéme, les couples qui s’étreignent souvent sont moins sensibles au stress, ce
qui se traduit par une fréquence cardiaque et une pression artérielle plus
basses en cas de tensions externes. D’autres chercheurs ont établi que le



simple fait de toucher 1’étre aimé avant de s’endormir a un effet apaisant et
favorise le sommeil.

Les déeclencheurs du cerveau érotique : appuyez

sur les boutons

Plusieurs découvertes récentes ont permis d’identifier les « boutons » qui
allument le cerveau érotique. Ces travaux mettent en lumiere les secrets de
I’érotisme et son fonctionnement intime.

Le bouton du thorax

Une premiere équipe de chercheurs a mis en évidence un circuit de fibres
nerveuses tres particulieres qui agissent sur deux fonctions : la chair de poule
et I’érection des mamelons chez les deux sexes. L’érection du mamelon peut
étre provoquée de différentes facons : par le froid, la tétée mais surtout par
des caresses spécifiques avec le doigt ou la langue du ou de la partenaire.
Cette stimulation déclenche une cascade de réactions en libérant un agent
spécifique.

Une seconde équipe de scientifiques a découvert un phénomeéne
surprenant : des volontaires ont accepté de recevoir des stimulations des
mamelons. A 1’imagerie médicale (IRM), les chercheurs ont constaté que
C’était exactement la méme localisation dans le cerveau que la zone
« allumée » par 1’excitation vaginale, du col de ’utérus ou clitoridienne a
I’origine de I’orgasme. Simultanément, cette excitation du mamelon
déclenche la sécrétion d’hormones du plaisir comme 1’ocytocine, la dopamine
et les endorphines.

Ces recherches prouvent le role puissant de la stimulation des mamelons
chez les deux sexes pour activer le cerveau érotique et bénéficier d’une libido
optimale. Il s’agit d’une zone érogene importante qui participe a 1’éveil du



désir sexuel. Il ne faut pas hésiter a la mettre au programme des préliminaires
pour optimiser la sexualité.

« Cymba conchae » : le bouton de la conquéte

C’est le bouton qui déclenche une sorte de feu d’artifice dans le cerveau
érotique. Il est situé dans un endroit mystérieux de 1’oreille, protégé au fond
d’une cavité « secrete ». Les progres de 1’imagerie par résonance magnétique
ont permis de découvrir le puissant potentiel de Cymba conchae lorsqu’il est
excité. Une équipe de scientifiques a également stimulé le lobe de 1’oreille.
Les résultats ont été étonnants. Le lobe de 1’oreille n’a rien donné de
particulier, en revanche, Cymba conchae a démontré sa puissance.

L’effleurement répété de ce point active simultanément plusieurs zones
cérébrales spécifiques, qui interviennent a des niveaux complémentaires :
détection du plaisir, circuits de la récompense et du plaisir, accession rapide a
un seuil de jouissance important. Les chercheurs ont également noté une
stimulation par Cymba conchae du nerf vague, tres important dans la
régulation cardiaque et digestive. Cette stimulation douce entraine la
relaxation et la détente, ce qui favorise les relations sexuelles.

Pour bien stimuler Cymba conchae, trois minutes suffisent. Comme
I’acces est en général petit, c’est la langue du ou de la partenaire qui s’avere
la plus efficace. En faisant avec le bout de la langue de petits cercles, vous
serez surpris du résultat. Vous en aurez aussi des frissons et la chair de
poule...

Le pouvoir des corpuscules de Krause

Les corpuscules de Krause sont de petits récepteurs sensitifs tres réactifs
au froid et a la pression douce. Ils sont concentrés chez la femme au niveau



du clitoris et chez ’homme dans une zone moins connue qui s’appelle le
« frein ». Il s’agit d’un petit filet qui se situe sous le pénis, au départ du
gland. Les femmes savent les stimuler au niveau du clitoris, I’homme en
général ne connait pas leur usage. La région du frein est une toute petite zone,
de la taille d’une piece de 1 centime, mais qui peut fonctionner pour
beaucoup comme un bouton déclencheur de plaisir.

Vous connaissez la sensation de chair de poule : les poils se dressent et
donnent ce que 1’on appelle une « pilo-érection ». Ce sont de petits muscles
situés a la base des poils qui se contractent pour protéger le corps du froid
extérieur et ’aider a mieux controler la température. Les tétons chez I’homme
comme chez la femme se redressent et pointent lorsqu’il fait froid ou qu’on
les stimule.

En caressant vous-méme le frein par des séries de 15 petits cercles ou en
demandant a votre partenaire de le faire, vous provoquerez une érection tres
ferme. Paradoxalement, les doigts froids augmentent la sensation de plaisir et
la chaleur que I’on ressent. L’idée d’aller se réchauffer « a I’intérieur du
vagin » accentue aussi les sensations. Les corpuscules de Krause sont
ultrasensibles a la fois a la moindre variation de température et a la
stimulation par pression légere.

e AVOIR UNE SEXUALITE HARMONIEUSE

Les rapports sexuels sont excellents pour la santé, a condition qu’ils ne
soient pas producteurs d’angoisse ou d’inquiétude : peur de ne pas étre a la
hauteur, de ne pas avoir d’érections qui se déclenchent quand on le souhaite,
qu’elles soient instables, peur des éjaculations précoces. Le bénéfice santé
des relations sexuelles disparait si elles sont sources de stress.

Ejaculez exactement quand vous le décidez



L.’éjaculation trop rapide se produit souvent lors d’une premiere relation
sexuelle. La nouveauté et I’émotion génerent un processus psychologique qui
peut faire perdre le controle. Il ne faut pas s’en inquiéter. Généralement, au
rapport suivant, les choses rentrent dans l’ordre. Dans d’autres cas, le
probléme persiste.

Le subtil jeu des cuisses

Quand vous sentez I'éjaculation venir, si vous souhaitez la retarder pour augmenter
la durée du plaisir des deux partenaires, vous disposez de plusieurs gestes simples.
Le premier geste consiste, pendant le rapport, a écarter au maximum les cuisses en
les maintenant dans cette position jusqu’'a ce que vous sentiez la pression
redescendre. Pendant ce temps, respirez lentement et profondément en essayant
de penser a autre chose. Des pensées « flash » un peu tristes peuvent fonctionner.
L’écartement des cuisses donne de bons résultats.

En cas de priapisme — érection constante —, il faut consulter son médecin
le plus vite possible. Avant de passer aux traitements meédicaux, il est
conseillé de s’accroupir plusieurs fois de suite pour faire baisser 1’érection.
La prostate se contracte pour évacuer le sperme a I’extérieur. Il est évident
que I’homme qui serre ses cuisses favorise cette éjaculation a I’inverse de
I’écartement des cuisses qui relache les pressions musculaires contractiles
autour de la prostate.

Elixir pour I'érection

C’est en étudiant une boisson courante comme le café que des chercheurs ont mis
en évidence une possible propriété de ce breuvage. A raison de 2 & 3 tasses par
jour, il pourrait participer a l'optimisation des érections. Les hommes qui ont
participé a I'étude voyaient une amélioration d’environ 40 % par rapport aux autres.




Il est possible que la caféine augmente la dilatation des artéres du pénis, améliorant
ainsi I'érection. Je ne recommande pas de dépasser la dose prescrite. La seconde
potion est encore plus simple : penser a bien s’hydrater. L’activité sexuelle est une
activité physique qui dépense de I'énergie et fait transpirer. Si 'on ne pense pas a
bien s’hydrater avec de I'eau auparavant, cela génére une sensation de fatigue et
de mollesse. La pression artérielle peut étre un peu basse et I'érection plus difficile a
obtenir. Pensez a boire 2 grands verres d’eau avec le café.

Les médicaments et la libido ne font pas toujours
bon ménage

Si vous prenez des médicaments et que vous notez une baisse de la libido,
parlez-en sans attendre avec votre médecin. En effet, un certain nombre de
médicaments tant chez I’homme que chez la femme diminuent la libido
progressivement sans que 1’on y préte attention.

Si c’est le cas, votre médecin recherchera un autre médicament qui ne
comporte pas cet effet secondaire. Notez si les troubles de la libido sont
apparus a partir du moment ou vous avez commencé un traitement. C’est un
premier indice qui vous guidera.

Le bon moment...

Faut-il faire des avances avant ou apres le diner ?

La réponse est simple : c’est mieux apres qu’avant. Les femmes en
particulier sont beaucoup plus réceptives aux avances de séduction apres le
repas qu’a jeun.

La nourriture active dans le cerveau un systéeme de récompense qui ouvre
la voie vers d’autres plaisirs. C’est comme au cours d’un repas délicieux dans
un joli cadre : I’envie de prendre un dessert est plus forte pour prolonger
I’harmonie du moment présent. L.’esprit s’ouvre, la détente favorise une plus
grande sensibilité aux attitudes 1égeres. Par ailleurs, des études ont montré



que les femmes aux antécédents de régime et qui faisaient attention a leur
poids étaient, une fois rassasiées, beaucoup plus perceptibles a d’autres
plaisirs... Comme quoi le manque finit par donner faim dans tous les sens du
terme.

Pas ce soir, mais demain matin...

Les scientifiques viennent de mettre en évidence qu’avec une heure de
sommeil en plus les femmes montraient une augmentation du désir sexuel
significative envers leur partenaire le lendemain. Ainsi 1’insuffisance de
sommeil entraine un manque de disponibilité, une augmentation du stress et
de la fatigue qui enleve de la légereté, nécessaire a une sexualité
harmonieuse. Mieux vaut laisser son conjoint qui a sommeil s’endormir et
attendre le lendemain matin.

Prendre un verre ensemble

Aux Etats-Unis, le Pr Souffler a étudié 4 800 couples unis depuis en moyenne
33 ans. Il a découvert que ceux qui avaient I'habitude de prendre un verre ensemble
avec modération se sentaient plus heureux, épanouis et complices. Rien a voir avec
I'alcoolisme, il ne s’agit la que d’'un verre pris pour se détendre et échanger. A
l'inverse, si I'un des membres du couple buvait seul, les mécanismes bénéfiques ne
fonctionnaient pas, bien au contraire.

Prendre un verre en couple est une occasion de partager ses idées et ses émotions.
C’est un moment privilégié pour communiquer, ce qui est le carburant du couple. La
petite dose d’alcool contenue dans un seul verre génére une décontraction pour se
détendre a deux. Cette pratique peut constituer un rituel pour mieux s’ouvrir a I'autre
et exprimer parfois ses désirs cachés.

Le sexe, c'est la santé !



Chez la femme comme chez ’homme, la sexualité est en relation avec un
bon fonctionnement du systeme cardio-vasculaire. Chez la femme, les études
référentes comme celle de Framingham ont montré que 1’age de la
ménopause peut commencer jusqu’a 7 ans plus tard si les facteurs de risque
vasculaire sont réduits (tabac, cholestérol, hypertension artérielle, poids...).
Chez I’homme, des troubles de I’érection, a type d’instabilité ou de manque
de fermeté, sont souvent en relation avec des plaques d’athérome qui
participent justement a 1’érection. Ce sont ces mémes plaques qui, sur les
arteres coronaires, peuvent étre a ’origine d’infarctus du myocarde sur les
carotides et causer des accidents vasculaires cérébraux.

L’ail magique

Une tres récente étude britannique montre que les femmes apprécient
I’odeur de la transpiration des hommes qui ont mangé de 1’ail. Pour cela, les
chercheurs ont donné de I’ail a un groupe d’hommes et recueilli a I’aide de
coton la sueur des aisselles. Les résultats ont établi que les femmes
préféraient de tres loin I’odeur de transpiration des mangeurs d’ail plutdt que
I’odeur de ceux qui n’en avaient pas ingéré. Les scientifiques n’ont pas
signalé I’impact de 1’haleine sur la partenaire. Je conseille aux mangeurs d’ail
d’utiliser quand méme les moyens simples et efficaces pour faire passer
I’odeur de 1’haleine, comme macher un grain de café, du persil ou de la
menthe.

D’autres travaux scientifiques ont mis en évidence le fait que, apres un an
de consommation quotidienne d’ail, la quantité des plaques molles
d’athérosclérose avait été considérablement réduite. Ces plaques contribuent
a boucher les arteres, et a prévenir de la formation de nouvelles plaques chez
des sujets présentant un syndrome meétabolique (hypertension artérielle,
augmentation du périmetre abdominal et hypercholestérolémie). C’est
d’autant plus important que ces plaques molles ont tendance a se détacher



totalement ou en partie de I’artere et a étre a I’origine d’accidents vasculaires
cérébraux. Ces premiers travaux demandent a étre confirmés par des études
complémentaires.

Jusqu’a présent, contrairement a certains témoignages, il n’y a pas
d’études qui démontrent 1’efficacité de 1’ail sur la sexualité. Il est possible
qu’en améliorant le débit vasculaire des arteres par la diminution des plaques
qui les rétrécissent, les érections soient de meilleure qualité.

En ce qui concerne la quantité, I’équivalent d’une gousse d’ail cru par
jour serait 1’idéal, mais le sujet de la convivialité demeure...

Le lien entre mal de dos et sexe

Beaucoup d’hommes et de femmes souffrent de lombalgies et de
sciatiques a répétition. Le réflexe est souvent de vivre avec. Des études
scientifiques récentes ont mis en évidence que les pincements discaux
lombosacrés avaient une incidence sur la sexualité. Il a été souligné que des
troubles portant chez I’homme sur 1’éjaculation et I’érection pouvaient étre en
relation avec le bas de la colonne vertébrale. Chez la femme, cela peut
générer une plus grande difficulté a accéder a I’orgasme.

Avant de chercher des causes psychologiques complexes en cas de
difficultés sexuelles ou d’avoir recours trop vite a des médicaments, je
conseille de commencer par consulter son médecin en cas de douleurs du dos.
La prescription de massages et d’exercices par un kinésithérapeute, de
semelles orthopédiques ou de toute prise en charge des pincements
lombosacrés soulagera les douleurs et ouvrira la porte vers une sexualité
meilleure.

Le mieux est 'ennemi du bien

En pratique, en cherchant mieux on risque de tout perdre. On peut gater
une situation en voulant la rendre meilleure. Vouloir faire toujours mieux, se



fixer des exigences impossibles a réaliser dégrade I’image de soi. Pour une
minuscule amélioration, on va dépenser une énergie et des moyens
disproportionnés. On se trouve démoralisé alors que le jeu n’en valait pas
forcément la chandelle. Cela crée une situation d’échec récurrente qui rend
malheureux.

Il faut prendre le probleme a I’envers. Dans les régimes amaigrissants,
essayer de trop maigrir est une cause fréquente de Yo-Yo. Vouloir atteindre
un poids trop bas, inaccessible, conduit a des pulsions alimentaires pour
compenser les bouffées d’angoisse. Il vaut mieux se fixer un premier objectif
modeste sur un an mais qui, une fois réussi, renforcera 1’estime de soi et
permettra d’aller plus loin. Au niveau de la sexualité, c’est la méme chose.
Une récente étude anglaise portant sur 366 femmes a montré que chercher la
perfection au niveau de la sexualité fait plonger la libido. Lorsque le
partenaire en demande trop a sa compagne, celle-ci n’y arrive pas et
s’angoisse. Elle finit par ne plus se laisser aller et I’exces de pression crée un
effet négatif sur sa sexualité. Imposer des normes perfectionnistes a son
partenaire est la meilleure méthode pour que le couple coule.

En termes de sexualité, il ne faut se fixer aucune exigence. Lacher prise,
se laisser aller sans vouloir réaliser a tout prix des performances ou atteindre
une perfection imaginaire ou qui n’existe pas. C’est dans les imperfections
que se créent la beauté et la puissance de la sexualité du couple. C’est
I’absence de regles et de normes qui permet d’exprimer la créativité et la
bonne entente.

Dépasser le stress

La sexualité permet de se sentir intensément en vie. Les sensations de
liberté montent en force. Pour réussir a se connecter émotionnellement a
I’autre et que se déclenche cette formidable alchimie de 1’amour, il faut étre
totalement présent. La sexualité est un révélateur de ce que nous sommes.
Elle devient harmonieuse lorsque nous réussissons a étre nous-meémes, a nous
débarrasser des tabous et des conventions. Il faut arriver a se relier a ce que



’on a de plus profond, méme si cela nous géne. La sexualité n’obéit pas a des
regles logiques ou rationnelles, elle releve du domaine du lacher-prise. C’est
pour cette raison que les sujets stressés voient leur sexualité décliner, ce qui
les stresse encore plus. C’est le début du cercle vicieux du mal-étre et des
compensations temporaires. L.’exces d’alcool ou d’aliments gras et sucrés, le
tabac ou la drogue ne feront qu’aggraver le probleme en apportant de fausses
solutions temporaires pour diminuer 1’anxiété. Le niveau d’anxiété d’un
couple peut augmenter sans qu’il en ait conscience. Il faut savoir reconnaitre
ces signaux. Je citerai en exemple les appels fantomes. La sensation
d’entendre ou de sentir le portable vibrer alors qu’il n’y a pas d’appel
représente un marqueur d’anxiété scientifiquement prouve.

Dépasser la limitation de la capacité d’aimer

La premiere limitation

Ne pas voir I’autre tel qu’il est, mais tel que 1’on voudrait qu’il soit, est
une premiere limitation de la capacité a aimer. Aimer est 1’inverse de la
séduction, ou 1’on doit jouer un role de composition : c’est écouter, regarder,
deviner ce que I’autre n’ose exprimer. Il faut partir a la découverte des parties
secretes et des énigmes qui définissent sa vérité. Aimer, c’est conduire un étre
vers son épanouissement. Ce n’est pas étouffer ses désirs cachés. Celui qui se
voit comme un simple écran de projection en souffre en silence. Il ne peut
que subir en travestissant sa personnalité pour entrer dans le champ du désir
de I’autre. Ressentir I’impossibilité d’étre soi éloigne jour apres jour du
bonheur et engendre une grande frustration. C’est une prison transparente et
d’autant plus sévere qu’elle ne comporte justement pas de barreaux. Il faut
alors que la victime devienne son propre gedlier. Il ne reste plus comme
langage que la dépression, les maladies et le silence. Celui qui ne réussit pas
a étre soi perd de jour en jour confiance en lui. Sa réalité profonde se dissout,
voire disparait. C’est comme mourir tout doucement, ne plus exister. Il faut



vite réagir. Plus le temps passe, plus on s’enfonce dans des sables mouvants.
Celui qui se trouve absent du regard de ’autre devient vulnérable. N’osant
pas s’affirmer et défendre ce en quoi il croit, il va progressivement céder au
champ du désir des autres. Pour pouvoir aimer, il faut étre capable de donner
sans chercher a recevoir. Ce n’est ni un di ni une transaction. C’est la forme
la plus aboutie du don.

Certains ont inscrit en eux une limitation de la capacité d’aimer. Ils sont
comme des conducteurs qui rouleraient en permanence avec le frein a main.
Quelles que soient les rencontres, ils ne peuvent pas aimer. Plus précisément,
ce qu’ils définissent comme aimer ne correspond en rien a 1’amour. Ils
confondent amour et satisfaction des rapports sexuels, amour et confort
matériel, amour et représentativité sociale. Certains modeles ont été inculqués
par 1I’éducation. Ils donnent une définition telle de I’amour qu’il devient
impossible d’aimer. Si le sujet ne s’en dégage pas, il ne réussira pas a trouver
I’épanouissement. Il rendra et se rendra malheureux. Il ne pourra transmettre
a I’autre que de faux sentiments et du mal-étre. Pour réussir a aimer, il faut
commencer par faire 1’apprentissage de la liberté, liberté de penser, de
regarder, d’agir. Il faut étre soi, sans travestir la réalité et commencer a aimer
1’autre pour ce qu’il est, et non pour ce qu’il devrait étre.

Aimer est une épreuve de vérité entre soi et les autres. La force et
1’équilibre du couple viendront des faiblesses avouées et aimées par 1’autre, et
qui renforceront sa puissance. Les points de faiblesse rendent plus forts s’ils
sont acceptés par les deux partenaires, les points de force a I’inverse rendent
le couple vulnérable. Le couple qui se construit sur ce qu’il y a de fort en
chacun comme des valeurs de faire-valoir narcissique vacillera a la premiere
difficulté. Le monde s’effondrera, car les points de valorisation disparaitront.
Les exemples se trouvent autour de nous. L un perd son travail, qui était un
axe de valorisation, et le couple vole en éclats. Le couple qui s’appuie sur ses
faiblesses a I’inverse n’est pas atteint. Il saura toujours détecter les leviers
pour rebondir en maintenant 1’intégrité de chacun.



La deuxieme limitation

L’immobilisme constitue la deuxieme limitation de la capacité d’aimer.
L’amour est I’inverse de la statique et il faut réussir a changer en
permanence. Chacun doit étre capable en permanence de se réinventer. Cela
n’est pas facile, car quand 1’équilibre du couple est atteint, on se dit qu’il faut
tout faire pour que cela dure sans modifier une pierre a 1’édifice. Au fil du
temps, nos sensations de plaisir s’atténuent progressivement si I’on n’y prend
pas garde. La capacité d’aimer est 1’aptitude de réinventer son couple en
permanence. C’est a la fois merveilleux et difficile. Le mouvement, c’est la
vie dans toute son intensité et sa vigueur. Il ne faut pas hésiter a faire des
erreurs, a chercher par des voies latérales a se découvrir et a découvrir I’autre
pour apprendre a se dépasser. Aller encore plus loin vers des territoires que
I’on pensait impossibles a atteindre. Beaucoup croient que changer de
partenaire les aide a changer. Cela est faux. Face a une nouvelle rencontre,
chacun va raconter la méme histoire déja vécue. Il se met en valeur, ment un
peu, se montre tel qu’il n’est pas. Cela donne I’impression de recommencer,
mais en fait rien ne se passe. La véritable aventure est de parcourir a deux de
nouveaux espaces, sans chercher a se mentir. C’est une route qui conduit a
I’épanouissement. C’est considérer comme incomplet tout plaisir que 1’on ne
partage pas avec I’autre.

Repérer les signaux de la fin

Il faut aussi savoir repérer certains signaux précoces qui surviennent dans
un couple, lorsque 1’amour ne correspond plus a une énergie qui circule. Le
moment ou I’on commence a répertorier ce qui ne va pas chez 1’autre et ou
I’on se met a faire des comptes. C’est le signal qu’il faut partir pour gagner
une autre vie, pour exister autrement. Dans ce cas, il est contre-productif de
culpabiliser, cela signe simplement la fin de I’histoire. Il faut savoir parfois



accepter une souffrance avec sérénité pour aller plus loin. D’autres
rencontres, d’autres attirances peuvent survenir. Il y a d’ailleurs quelque
chose de mystérieux dans I’attirance de deux étres. Nous sortons de la
logique et du rationnel. Des forces d’attraction s’exercent a notre insu. Les
scientifiques ont peut-étre découvert le début d’une piste pour le comprendre.
Ils ont mis en évidence une molécule présente dans I’ceil, le cryptochrome,
sensible a la lumiere mais aussi aux champs magnétiques. Peut-étre une
hypothese amoureuse sur les aimants qui deviennent amants. ..

Bercer, c’est aimer

C’est I’un des premiers gestes maternels instinctifs : la maman berce
doucement son bébé pour qu’il s’endorme. Ce mouvement lent et régulier
apaise et détend. Ce va-et-vient du bras comme un balancier, avec la nuque et
la téte soutenues, génere un sentiment de sécurité absolue. L’enfant ainsi
bercé pénetre dans une bulle apaisante d’harmonie et de relaxation. Plus tard,
d’autres mouvements rythmiques peuvent étre retrouvés : un rocking-chair,
une balangoire, un hamac. Mais la sensation n’est plus la méme, il manque le
contact humain qui fait toute la différence.

L’'effet du bercement sur le cerveau

Deux scientifiques suisses ont étudié I'incidence du bercement sur le cerveau des
adultes. Les premiers résultats sont étonnants. lls ont enregistré les ondes
cérébrales a l'aide d’électroencéphalogrammes dans deux groupes, les individus de
'un sur des lits fixes, les autres sur des lits « bercants ». lls ont découvert dans le
groupe des lits bercants une synchronisation des neurones du cerveau qui est un
facteur permettant de se relaxer et de bénéficier d'un sommeil trés récupérateur.
Dans la journée, nos neurones fonctionnent tous a des moments différents. Le
sommeil permet de retrouver une harmonie a ce niveau et darriver a une
synchronisation neuronale. Le bercement reproduit cet effet bénéfique qui existe
pendant I'endormissement. Cette stimulation rythmique s’avere étre un élixir de
bien-étre et de relaxation.




Dans le couple, apprendre a se bercer I’un ’autre peut étre réellement
source de bonheur. Placez une main bien étalée sur le front de votre
partenaire, sa téte reposant sur votre cuisse, le ventre formant un oreiller doux
pour mieux relacher la téte et le cou. Il suffit alors de créer un léger
mouvement de balancier avec vos hanches pour que la magie s’opere. En
cing minutes seulement, les tensions disparaissent, vous reconnectez votre
partenaire aux meilleures sensations de sa petite enfance. Elles étaient
ensevelies dans le passé, vous lui ouvrez les portes d’un sommeil plus
récupérateur, car il dormira « comme un bébé ». Ces gestes bienveillants sont
des mots d’amour prononcés sans ouvrir la bouche, juste avec le langage du
corps. Les scientifiques 1’ont démontré, vous venez de synchroniser les
neurones de votre amoureux ou de votre amoureuse par stimulation
rythmique. Bonheur pur !

* PIMENTEZ VOTRE SEXUALITE

Des épices pour la chambre a coucher

Il y a deux mondes : celui des médicaments, qui ont généré un nombre
significatif d’études scientifiques pour en prouver 1’efficacité, et celui de la
nutrition et des médecines traditionnelles, ou le nombre de recherches est tres
restreint.

L’explication coule de source. Il est impossible de déposer un brevet sur
une épice ou sur un légume alors que cela est possible pour un médicament.
Faute de perspectives et de rentabilité, les fonds nécessaires sont rarement
alloués pour comprendre |’efficacité d’une médecine naturelle. Hippocrate
disait : « De la nutrition tu feras ta médecine », mais la question sous-jacente
est : de quels aliments s’agit-il ? Lorsque les médecines traditionnelles



utilisent des remedes naturels, il faut toujours y préter attention. Quand il
s’agit des aliments du placard de la cuisine, pourquoi ne pas les essayer pour
se faire une impression personnelle ? En utilisant des quantités raisonnables,
nous pourrons savoir si cela fait ou non de I’effet.

Dans tous les cas, que ce soit avec un médicament ou une simple épice,
’effet placebo intervient. Si I’on croit dans I’efficacité de ce que 1’on prend,
cela peut fonctionner jusque dans 40 % des cas. L’effet placebo a un réel
impact. Les scientifiques ont découvert que les personnes qui réagissent a
I’effet placebo ont une particularité. La puissance de leur mental pour
soulager une douleur, par exemple, déclenche la sécrétion dans le sang
d’enképhalines, des équivalents de la morphine. Autrement dit, la force du
mental fait sécréter par le corps ses propres médicaments pour se soigner.
L’effet placebo ne se joue pas seulement dans la téte, c’est un moyen pour
I’organisme de se soigner tout seul.

Grattez les noix : vous pouvez gagner

La noix de muscade est une épice utilisée pour agrémenter de nombreux
plats. Lorsqu’on la rape, elle dégage une odeur agréable particuliere.
Certaines médecines anciennes en Asie utilisent cette épice avec une légende
transmise au fil des siecles : c’est le philtre d’amour qui augmente le désir
sexuel de I’homme et de la femme.

A ce jour, nous ne disposons que d’une seule étude, réalisée chez le rat.
C’est peu, mais cette expérimentation donne des résultats surprenants. Avec
de la noix muscade, les rats s’en donnent a cceur joie... La fréquence et
I’intensité de leurs rapports sexuels augmentent de facon treés significative
avec un délai de une a trois heures entre 1’ingestion de cette épice et le
résultat sur le comportement sexuel.

Vous pouvez essayer de vous amuser le soir a prendre un yaourt
saupoudré avec de la noix muscade en quantité raisonnable. Vous jugerez par



vous-méme. Personnellement, j’ai essayé : j’adore cette épice...

La fabuleuse histoire du safran

Cela a commencé pour moi comme une enquéte policiere qui m’a conduit
jusqu’au Maroc. Tout est parti du témoignage d’une patiente agée de 55 ans.
Elle m’avait raconté qu’elle était passée d’une libido effondrée a une
sexualité épanouie en utilisant un moyen simple : le safran. Pour essayer d’en
comprendre la raison, je me suis penché sur les études scientifiques réalisées
sur cette épice. J’ai été surpris de découvrir qu’il en existait plusieurs qui
allaient dans ce sens.

Chez I’homme, des progres ont été réalisés dans le secteur
pharmaceutique avec des médicaments pour maintenir une érection, mais il
n’y a aucun meédicament pour provoquer cette érection. Si la libido est
éteinte, il ne se passe rien. Cela est vrai tant pour les hommes que pour les
femmes. Il n’y a rien a vendre en pharmacie pour doper la libido et donner
envie d’avoir des rapports sexuels.

En médecine, quand il n’y a pas de solution médicamenteuse, cela ouvre
d’autres voies. Dans la rubrique « Aphrodisiaques naturels », c’est un vrai
bazar. On trouve de tout avec des offres qui ne correspondent a rien de
sérieux. Une équipe de scientifiques canadiens a fait le tri dans ce fatras.
Seulement deux stimulants naturels ont attiré leur attention : le ginseng, et
surtout le safran.

Les études scientifiques sur le safran ont été établies chez les deux sexes,
d’abord chez I’animal puis chez les humains. Ce que 1’on peut dire, c’est que
venant des quatre coins du monde, des effets positifs sur la sexualité ont été
observés, méme dans le cas particulierement difficile de femmes traitées pour
des états dépressifs. La dépression favorise la baisse de la libido, ce qui rend
I’effet du safran plus délicat a atteindre. Pourtant des impacts ont été notés :
meilleure lubrification naturelle, montée spontanée du désir sexuel.



A la suite du témoignage de ma patiente et a la lecture de ces études, j’ai
conseillé aux hommes et aux femmes qui avaient une libido basse d’essayer
de mettre du safran au menu. Les résultats n’ont pas été au rendez-vous. Je
me suis alors plongé dans les livres de médecine traditionnelle. J’ai été attiré
par le récit d’un naturopathe marocain qui insistait sur les effets du safran.

Je suis allé a sa rencontre. Dans un quartier ancien de la ville de
Marrakech, loin des touristes, il tenait 1’équivalent d’une pharmacie ou il
vendait exclusivement des plantes et des épices pour soigner. Quand je lui ai
parlé du safran et de ses effets sur la libido, ses yeux se sont allumés. Il m’a
confirmé que s’il fallait choisir dans sa boutique 1’épice la plus efficace dans
une indication donnée, ce serait le safran pour la libido. A des milliers de
kilometres de distance, il arrivait par son savoir empirique au méme résultat
que I’équipe de chercheurs canadiens qui avait mobilisé des moyens
scientifiques de pointe pour mettre en évidence cette découverte.

Je lui ai demandé la raison pour laquelle il disait toujours qu’il y a
« safran et safran ». Je 1’ai rejoint quelques jours plus tard dans la campagne
marocaine pour comprendre. Je me suis retrouvé dans un entrepot ou des
femmes assises en cercle sur le sol triaient le safran. Il m’a montré les
filaments de safran et m’a expliqué. « Tres souvent, le safran que vous
trouvez en vente ne détient pas ces principes actifs. C’est comme les
médicaments que vous achetez sur Internet : en général, ce sont des faux.
Pour le safran c’est la méme chose. »

Le safran est appelé « or rouge », car c’est 1’épice la plus chere du
monde. Le prix du kilo se situe entre 25 000 et 40 000 euros. Nous sommes
dans les prix d’un lingot d’or. La culture du safran est trés délicate. La récolte
ne peut se faire qu’a la main et sur une période tres courte. Il faut récupérer
les pistils rouges de facon méticuleuse des que la fleur s’ouvre. Il faut 20 000
filaments pour obtenir 100 grammes de safran. Mon nouvel ami marocain me
déposa dans la main les précieux filaments. L’odeur et le golit que je
découvris dégageaient une puissance incroyable. Il m’expliqua que, a cause



du prix élevé, la tentation était grande de vendre du faux safran : des boites
ou trois filaments qui vont représenter 1 % du produit seront mélangés avec
du paprika ou du curcuma.

Je tenais enfin 1’explication qui me permit de comprendre pourquoi le
safran n’avait pas produit ses effets. Mon ami me révéla les clés pour savoir
acheter du safran. Il faut toujours le choisir en pistil, jamais en poudre. Si
vous croquez un pistil et que vous 1’étalez sur le bout de la langue, une odeur
caractéristique puissante se dégage immédiatement. Les filaments doivent
étre de couleur rouge sombre, de 2 a 5 centimetres et évasés aux extrémités.
Enfin, si le safran dégage une odeur piquante, il s’agit de vieux safran qui a
perdu ses propriétés.

Sachez aussi qu’avec 1 gramme de safran vous pourrez préparer au moins
80 plats : du riz, des pates, des ceufs... Vous jugerez par vous-méme ensuite
de I’effet sur la libido en mettant cette épice au menu. Pour ce qui est de la
dose, vous déterminerez celle qui vous produit le meilleur effet sans trop
entamer votre budget.

La fessée érotique : pourquoi un couple sur quatre
la pratique de temps en temps

Attention : nous parlerons ici uniquement de la fessée au sens érotique du
terme, pratiquée au sein du couple et consentie par les deux partenaires et
non du drame des femmes battues qui atteint des chiffres records au niveau
mondial et pour lequel nous devons nous mobiliser et lutter contre la loi du
silence. En France, tous les trois jours, une femme meurt sous les coups de
son conjoint.

Un sondage réalisé en France en 2013 signalait qu’une femme sur quatre
déclarait avoir déja été fessée par son partenaire dans le cadre d’un jeu
érotique. Il s’agit d’un chiffre bien en dessous de la réalité, car, en pratique,
peu de personnes souhaitent répondre a un inconnu sur ce sujet intime. Mais
la société évolue : en 1985, le nombre de femmes reconnaissant étre fessées
lors de I’acte amoureux était seulement de 8 %. On ne sait pas pour quelles



raisons les hommes n’ont pas été interrogés dans ce sondage. Les
observations des meeurs des couples montrant que les roles s’alternent, il est
par conséquent probable que le nombre d’hommes concernés soit assez
proche de celui des femmes.

Les réactions surprenantes déclenchées par la fessée
erotique

Plusieurs équipes universitaires aux Etats-Unis ont étudié 1’incidence des
pratiques sadomasochistes modérées sur la santé du couple. Ces
comportements devenant de plus en plus fréquents dans la population, ils ont
voulu découvrir quel en était 1’impact sur la santé. Parmi ces pratiques
sadomasochistes consenties, le plus courant et représentatif est la fessée.

Les scientifiques ont ainsi décrypté les effets de pratiques comme la
fessée sur la santé, et les résultats sont tres surprenants. Il faut savoir que,
dans tous les cas, il s’agit de fessées consenties par les partenaires, qui
pratiquent cette « punition » comme un jeu érotique pour pimenter le
quotidien et sortir des routines sexuelles. Ce ne sont pas des comportements
systématiques mais occasionnels. Parfois, le couple scénarise 1’acte en
mimant des situations, par exemple le maitre et la mauvaise éleve, pour
augmenter les sensations. Il faut noter que tres souvent les roles s’inversent.

Chez chaque étre humain coexistent un coté sadique et un coté
masochiste, une part de masculin et une part de féminin. La fessée intervient
chez les adultes comme une facon de lacher prise et de réduire la pression.
Elle permet de se débarrasser des tensions accumulées dans la journée. C’est
étre en méme temps homme, femme, enfant, dominant, dominé. C’est
I’inconscient qui se libére pour quitter pendant un moment le monde sérieux
des grandes personnes et des responsabilités parfois trop lourdes. C’est
I’espace d’un instant se soumettre a une forme d’autorité pour ne plus avoir a
choisir ou décider. Les conventions disparaissent, le paraitre se dissout,



I’enfant qui sommeille au plus profond de chaque adulte reprend un pouvoir
jubilatoire. Cette approche correspond aux résultats des premieres études
scientifiques réalisées aux FEtats-Unis qui ont montré que les adeptes de
pratiques légeres sadomasochistes comme la fessée arrivaient a un état proche
de la méditation. Certains signalaient des effets « planants » comme apres
une séance de yoga.

D’autres expérimentations scientifiques ont exposé que les couples qui
suivaient de facon occasionnelle ces pratiques possédaient un meilleur bien-
étre mental. Ils étaient moins stressés, davantage ouverts aux autres, plus
détendus, moins névrosés et moins anxieux. Ces petites saynetes entre adultes
consentants permettraient de libérer les tensions conjugales et d’apaiser.

La fessée et la méditation, des points communs ?

Comment des pratiques a ce point opposées peuvent-elles produire des
effets positifs similaires ? Imaginez un couple ou I’homme ou la femme
recoit une fessée. Comment pourrait-il parvenir au méme état de bien-étre
mental que le sage adepte de la méditation ?

Les chercheurs ont étudié les pratiques sadomasochistes consenties par
les deux partenaires. Ils ont constaté que les douleurs vives produites lors des
rapports sexuels stimulaient les mémes zones du cerveau que celles
mobilisées par la meéditation. Les scientifiques de la Northern Illinois
University, aux Etats-Unis, ont ainsi observé une modification de la
circulation sanguine dans les parties cérébrales concernées et une variation de
I’activité correspondante. Il s’agit en particulier de la partie dorsolatérale
préfrontale du cerveau qui est en relation avec le controle de soi, la mémoire
active et les fonctions cérébrales de haut niveau. La douleur ressentie
provoque une modification de 1’état de conscience. Cette zone du cerveau est
aussi responsable en partie de la distinction entre le soi et le non-soi. La
baisse du flux sanguin dans cette partie spécifique augmenterait ainsi le



sentiment profond d’unité entre soi et le monde extérieur. Le plus troublant
vient du fait que pour arriver a cette sensation de plénitude et de sérénité nous
trouvons deux voies opposées : la méditation ou des pratiques comme la
fessée.

L’objectif de la méditation est d’arriver a un état de pleine conscience.
Cela signifie réussir a étre totalement présent pour soi-méme et pour les
autres. C’est vivre I’instant présent a fond, étre totalement la, ne serait-ce que
I’espace d’une seconde, sans penser au passé ou au futur. Les sujets
pratiquant la pleine conscience soulignent d’ailleurs qu’ils arrivent a un état
de concentration et de jouissance extréeme. Elle permet de ne pas se laisser
aller au pilotage automatique, situation dans laquelle on est avec quelqu’un
sans étre vraiment la, ou on I’écoute sans vraiment écouter. Cette absence
crée tres vite un manque d’intensité dans les relations aux autres, un vide
mélancolique et le sentiment d’étre seul. Les sujets qui regardent leur
Smartphone ou répondent au téléphone face a vous envoient un flux d’ondes
négatives. A cet instant précis, vous ne comptez pas, votre présence ne vaut
rien. Dans ce cas, partez, vous retrouverez la sérénité. Par votre départ,
montrez que vous n’étes pas d’accord. N’entrez jamais dans le cercle infernal
de « celui qui ne dit mot consent ».

Les sujets qui pratiquent le masochisme arrivent aussi a cet état de pleine
conscience, ils vivent totalement ces douleurs choisies, consenties et voulues
et ne veulent pas en perdre une miette. Ils sont comme ceux qui pratiquent la
méditation, totalement dans 1’instant présent.

En tant que médecin, j’ai appris a ne jamais juger mes patients. Si une
pratique comme la fessée érotique permet a certains couples d’étre heureux et
épanouis, pourquoi pas ? Dans la mesure ou il n’y a pas de violences ou de
dangers pour la santé et que les échanges sont consentis. Je préfere de loin
cela a des sujets qui n’arrivent pas a exprimer leurs désirs, qui se renferment
sur eux-mémes et qui compensent en prenant des anxiolytiques ou des
antidépresseurs. Si certaines pratiques sexuelles sont représentées comme



perverses et honteuses par la société, cette notion disparait quand des couples
parviennent a une forme d’équilibre. D’autres études réalisées aux Etats-Unis
ont montré que les couples qui pratiquaient de petits jeux sadomasochistes
avaient des liens sociaux tres forts et étaient détendus dans la vie de tous les
jours.

La fessée peut stimuler la libido

La fessée érotique peut étre un stimulant de la libido dans le couple. La
libido est un ciment du couple, un générateur de bonne santé. De nombreux
hommes et femmes se trouvent au fil des années exposés a des baisses de
libido. La routine, 1’usure du temps, les habitudes atténuent le désir jusqu’a
I’éteindre. Les questions surviennent, associant baisse de la libido et perte du
sentiment amoureux. Certains parlent alors de divorce. Nous 1’avons écrit
plus haut, il n’existe pas aujourd’hui de médicament qui augmente la libido.
Chez ’homme, les traitements comme le Viagra®, le Cialis® ou le Levitra®
maintiennent 1’érection mais ne la déclenchent pas. La libido est le starter,
sans elle rien n’est possible. C’est 1’étincelle qui donne la vie et le plaisir.

Fessées, contacts bucco-génitaux... tout est bon pour briser la banalité et
ouvrir la créativité des rapports conjugaux. Ces excitations sexuelles
troublantes révelent une frontiere mince qui existe entre le plaisir et la
douleur.

La fessée provoque aussi une augmentation de la circulation sanguine au
niveau des zones érogenes. La zone anale est sur le plan anatomique tres
innervée et en connexion avec les organes génitaux. Cet afflux sanguin
augmente les sensations sexuelles et une plus grande réactivité des structures
nerveuses. Ces données expliquent pourquoi il existe alors une montée rapide
du désir vers 1’autre et un seuil de déclenchement du plaisir plus accessible. Il
faut souligner le role important du nerf honteux interne (nerf pudental), qui
innerve la région pelvienne entre les organes génitaux et I’anus.



La fessée va également favoriser des sécrétions hormonales du bien-étre
comme la dopamine ou les endorphines. C’est la raison pour laquelle le
cerveau mélange plaisir et douleur dans ces moments particuliers.

Pourquoi prend-on plaisir a souffrir ?

Les sportifs représentent le modele par excellence pour apporter la
réponse a cette question. Ils réussissent a changer la douleur en plaisir par
une série de réactions physiologiques et la force de leur mental. Les sportifs,
notamment ceux de compétition, parviennent a un état de bien-étre apres des
épreuves qui ressemblent a de véritables tortures. Ils décident en toute
conscience de s’infliger ces souffrances comme des autopunitions séveres
pour réaliser leurs objectifs.

Au moment des efforts physiques, le corps fabrique naturellement des
molécules, les endorphines, qui atténuent les douleurs. Les endorphines sont
des molécules qui sont sur le plan chimique proches de la morphine. Elles
induisent un état de bien-étre, de béatitude et de sérénité. Autrement dit, la
douleur provoque la sécrétion d’endorphines pour mieux la supporter, mais,
une fois les souffrances passées, il ne reste que le plaisir généré par ces
molécules. C’est le cas du coureur de marathon, qui, quand la course est
terminée, passe des heures dans une incroyable sensation de bien-étre. On
peut d’ailleurs devenir « accro » a ces drogues naturelles. Pour les sportifs, on
parle de « bigorexie » lorsque le sujet a un besoin physiologique quotidien et
puissant d’avoir une dose de sport de plus en plus forte afin d’obtenir la
« livraison » d’endorphines naturelles par son corps.

Celui ou celle qui adopte la position masochiste et qui accepte de recevoir
une fessée a le sentiment de maitriser son destin. Aucune force contraire ne
peut I’atteindre. Tout est sous controle, méme ce qui pourrait le faire souffrir.
Il n’a plus peur de quoi que ce soit. Je domine ce qui me fait mal, je choisis
cette douleur. Plus rien ne pourra m’arréter. La douleur devient le carburant



qui permet d’avancer plus vite et plus loin. Les sportifs de compétition
réussissent aussi dans une autre perspective a atteindre les mémes sensations.
Au moment des chatiments infligés par 1’autre ou par soi-méme, celui qui
souffre apprécie sa souffrance. Il se sent vivre avec intensité, il a la
perception que la durée du temps s’allonge, comme pour toucher dans ces
moments de fulgurance un petit fragment d’éternité.

Pour les adeptes de la fessée érotique :
mode d’'emploi

Pour les couples qui pratiquent la fessée érotique, il convient de rappeler certains
points.

* Elle doit étre librement consentie par les partenaires.

* Elle ne doit pas étre systématique a chaque rapport sexuel, mais occasionnelle,
pour éviter toute escalade.

» Avant de s’y adonner, il faut choisir des mots pour signaler qu’il faut arréter.

* Elle doit étre administrée avec le plat de la main et sans objet pour gu'il n’y ait pas
de blessures ou de contusions.

* Le plat de la main en regard de la zone anale donne les résultats les plus rapides
grace aux terminaisons nerveuses communes entre l'anus et les organes génitaux.
Les sensations de plaisir sont ainsi augmentées. Ces données anatomiques
expliquent la dimension érogéne de la zone anale.




CHAPITRE 6

IL'Y ADU EINSTEIN
EN VOUS



« SiI’idée n’est pas a priori absurde, elle est sans espoir. »

ALBERT EINSTEIN

Une équipe de scientifiques californiens vient de découvrir que la
structure de notre cerveau serait d’une puissance incroyable : il atteindrait la
capacité de stockage de I’ensemble du Web. Disposer d’une telle capacité ne
veut pas dire pour autant qu’on 1’utilise. Les ressources immenses de notre
cerveau montrent a quel point nous disposons de possibilités pour augmenter
nos performances cérébrales tout au long de la vie. Nous pouvons devenir de
plus en plus intelligents en vieillissant.

Pour comprendre la protection cérébrale liée au sport, des scientifiques
finlandais ont mis en évidence que I’exercice physique soutenu et quotidien
nous faisait fabriquer de nouveaux neurones chaque jour. C’est une facon de
remonter le temps. Le cerveau augmente en faculté au fil des années et
devient tres performant. Vous disposez d’une réserve cérébrale de plus en
plus importante avec simplement trente minutes par jour d’exercice soutenu
et sans interruption. Les chercheurs ont constaté que les sujets agés qui
pratiquaient cet entrainement quotidien utilisaient leur cerveau comme des
sujets jeunes. Les circuits neuronaux sont plus rapides et plus performants.
Les mémes scientifiques ont d’ailleurs démontré que des rats qui couraient
sur une roue généraient trois fois plus de neurones que les rats sédentaires.

Outre le sport, je vais vous donner ici quelques méthodes simples pour
booster votre cerveau. Alors n’attendez pas et faites rajeunir votre cerveau
des aujourd’hui !

e STIMULEZ VOTRE CREATIVITE



Nous sommes tous créatifs sans le savoir. Notre potentiel de créativité
enfoui ne demande qu’a s’exprimer. Or ce trésor peut ne jamais se révéler.
C’est pourtant le moteur de la joie de vivre et du bonheur.

La créativité permet d’inventer de nouvelles dimensions. Les habitudes et
les routines usent 1’énergie vitale et diminuent le plaisir ressenti. C’est
comme un chewing-gum qui perd lentement son goiit. Nous ’avons wvu,
savoir créer dans un couple, c’est le dynamiser pour qu’il ne s’éteigne pas. La
créativité génere toujours de la nouveauté, qui sécrete les hormones du
bonheur comme la sérotonine et la dopamine. Créer permet d’augmenter ses
capacités cérébrales et empéche le cerveau de vieillir.

La créativité a un autre effet : s’adapter aux changements sans avoir peur,
en toute sérénité. Il a été observé dans des entreprises que certaines personnes
faisaient un burn-out, les poussant parfois au suicide, lorsqu’elles devaient
changer de poste (méme pour une meilleure rémunération ou qualification),
de lieu de travail ou de fonction. L’angoisse de ne pas étre a la hauteur, d’étre
dépassé par les événements plonge certains dans la dépression.
Inconsciemment, se répéter « Je n’y arriverai pas » fait perdre pied. Un sujet
créatif se sent invincible face aux événements. Il sait qu’il rebondira toujours.
Il vivra les changements comme des opportunités pour découvrir et
s’épanouir dans de nouveaux territoires. Il est vrai qu’il existe des
environnements plus favorables que d’autres a la créativité. Habiter une ville
offre un milieu plus propice. La ville est un moteur d’innovations et
d’échanges. Les rencontres stimulent la curiosité et génerent de la nouveauté.

Pour s’entrainer a révéler sa créativité, il faut lacher prise et accepter de
s’ennuyer, de ne rien faire, de sommeiller en révassant. Laissez monter les
pensées sans filtre et sans tabou. Autorisez-vous 1’absurde, le bizarre,
I’étrange. Notez ensuite sur un petit carnet ce qui vous est passé par la téte.
Pour vous aider, prenez un sujet et consacrez-lui dix minutes. Par exemple les
repas, les vacances, I’amour... Si cela devenait quelque chose d’autre, sans
limites ? Vous pourrez peut-étre révéler vos capacités artistiques.



Le verre en plastique

Prenez un verre en plastique. Imaginez que ce verre puisse avoir d’autres fonctions
gue celle de contenant. Il en existe plus de 50 : une passoire en faisant des trous au
fond, des boucles d'oreille en le découpant, un moule pour faire des patés de
sable... A partir de 7 nouvelles applications, vous entrez dans le club des créatifs.
Vous pourrez continuer a réaliser d’autres tests avec des objets sortis de leurs
fonctions habituelles. Vous découvrirez que votre créativité peut s’inscrire
davantage au niveau personnel, familial ou professionnel. Progressivement, vous
allez acquérir une flexibilité mentale qui vous permettra de rebondir en toutes
circonstances et de devenir invincible.

e CULTIVEZ VOTRE INTUITION

L’intuition est 1’inverse du raisonnement méthodique. Elle jaillit sans
qu’on le demande, comme une évidence. Faut-il la suivre ou s’en méfier ?
Est-ce une arme efficace pour se protéger et pour faire les meilleurs choix ?

La premiere impression réunit de nombreuses caractéristiques pour
pouvoir réagir immédiatement. Une intuition fuse, car réfléchir longuement a
la méme situation va souvent brouiller les cartes. Les choses semblent moins
évidentes et le fruit de ce tortueux cheminement peut ne pas étre le bon. Des
expérimentations réalisées chez des étudiants ont démontré cela. Quand on se
« creuse trop la cervelle », on se déconnecte de ce que 1’on ressent.

Le raisonnement et I’intuition utilisent des circuits cérébraux tres
différents. Se fier a soi-méme sans se laisser influencer, suivre sa premiere
impression, ses intuitions, toutes ces attitudes s’averent souvent plus efficaces
dans des situations complexes qu’un lent raisonnement ou 1’on risque de se
perdre.



Dans ce sens, une étude récente montre que les personnes qui se confient
beaucoup a des proches pour étre guidées dans leur prise de décision ne sont
pas aidées du tout, bien au contraire. Plus les sujets partageaient des
confidences, plus les tergiversations et les hésitations les enlisaient
intellectuellement. A force de peser le pour et le contre, ils finissaient par ne
rien faire, ou au pire prenaient les mauvaises décisions. C’est comme si la
puissance de I’intuition et du bon sens qui agit comme une fulgurance était
ensuite détruite par de longs palabres inutiles. Ces confidences sont
I’expression d’un manque de confiance en soi et d’un besoin de se rassurer.
Revenez a vos fondamentaux. Fiez-vous a votre premiéere impression, c’est la
bonne.

e ACTIVEZ LES SYSTEMES DORMANTS DU CERVEAU

Le cerveau est une mécanique formidable. Il fonctionne comme une
horloge de précision avec des systemes de réparation intégrés. Autrement dit,
nous avons le pouvoir de nous protéger de défaillances techniques et de
pannes avec nos propres moyens. Dans la majorité des cas, les médicaments
pour se soigner sont intégrés, il suffit de les activer pour en bénéficier.

Nous sommes tous nés avec ces systemes de régénération, mais nous ne
savons pas qu’ils existent ou comment les mettre en service.

Le cerveau a besoin d’oxygene. Si les artéres sont encrassées, il
fonctionne moins bien. Nous 1’avons vu, les études scientifiques ont mis en
évidence que I’exercice physique quotidien stimulait la mémoire. Toute la
vie, nous avons la capacité d’apprendre. Or, apprendre, c’est constituer de
nouveaux neurones, des circuits cérébraux inédits qui vont en augmenter la
vitesse. Plus nous avangons en age, plus nous pouvons devenir performants, a
condition de rester d’éternels étudiants.



Le cerveau est comme un muscle. Plus on le fait travailler, plus il devient
costaud. C’est a nous de jouer pour gagner la partie. S’adonner sans cesse a
de nouvelles activités, découvrir des pays inconnus, rencontrer des personnes
différentes : la nouveauté est I’un des carburants essentiels pour développer
des circuits cérébraux inédits. Avoir une activité professionnelle ou
associative soutenue maintient les performances intellectuelles. Profitez ainsi
de I’espace de vos loisirs pendant les week-ends ou les vacances. Les routines
et la répétition rétrécissent votre capacité cérébrale, la nouveauté 1’amplifie.
Décidez chaque semaine de consacrer lors du week-end une heure a fertiliser
une zone du cerveau dormante. Vous allez peut-étre découvrir une puissance
en vous que vous n’imaginiez pas. Musicien, artiste, photographe, poete...
Essayez-vous a des activités physiques différentes, vous allez mettre en
lumiere des trajectoires et des pépites qui sommeillaient.

Moins on travaille, plus on est intelligent

La premiére fois que vous avez conduit une automobile ou fait du vélo, vous
avanciez lentement et cela vous semblait difficile. Vous mobilisiez de la
concentration, de I'énergie et du temps. C’est la méme chose pour une premiéere
recette de cuisine, pour apprendre a coudre, & repasser une chemise... A chaque
répétition, votre vitesse augmente, jusqu’a atteindre un seuil ou vous ne faites plus
d’effort. Vous travaillez moins et plus vite parce que vous maitrisez parfaitement
tous les gestes. L'intelligence permet de faire un apprentissage rapide, de trouver
les raccourcis pour aller vite et moins se fatiguer.

Deux conclusions s'imposent. Ne jugez pas ce que vous faites sur le temps que
VOUS Yy passez mais sur ce que vous realisez. Ne culpabilisez pas si vous ne
travaillez que trés peu de temps par jour.

Par ailleurs, pour booster votre cerveau, quand vous dominez trop bien un sujet,
passez a autre chose. Vous allez ainsi augmenter la puissance de votre disque dur
cérébral en créant de nouveaux circuits.




e EVITEZ LE STRESS

Le stress est impossible a éviter. Il s’agit d’une réaction du corps face a
un stimulus extérieur. C’est une facon de s’adapter au monde extérieur, en
constant mouvement. Il y a le stress facile a identifier, qui est lié, par
exemple, a un événement actuel ou a venir. Mais le plus redoutable est
insidieux. C’est un proche qui, par ses ondes négatives, vous fait du mal jour
apres jour sans que vous en ayez conscience. Cela peut venir de votre sphere
professionnelle ou privée : un chef qui vous inonde de dossiers, un conjoint
dont les remarques désagréables sont quotidiennes, un ami trop insistant... Le
stress répété abime et détruit.

Face aux agressions, le corps réagit pour se défendre, mais cette défense
lui coite cher. Elles sont sécrétées, comme le cortisol ou 1’adrénaline. Ces
hormones préparent le corps a répondre aux stress : le ceeur bat plus vite, la
tension artérielle augmente, ce qui fatigue le systeme cardio-vasculaire. Le
cortisol fait wvieillir prématurément. D’autres hormones, comme la
corticolibérine, agissent dans le cerveau sur 1’hypothalamus. L’un des effets
collatéraux liés au stress provient du fait que cette hormone intervient sur les
défenses de I’organisme. Le stress répété diminue les défenses immunitaires,
comme les lymphocytes NK, tueurs de tumeurs cancéreuses. Le taux
inflammatoire du corps augmente, comme la vulnérabilité aux infections.

La note a payer pour ce stress est lourde : la diminution de son espérance
de vie. Les extrémités des chromosomes de 1’ensemble des cellules du corps
humain raccourcissent trop vite, ce qui réduit le nombre d’années a vivre.

* PROTECTION RAPPROCHEE

La facon de s’écouter en ce qui concerne sa santé joue pour étre
davantage exposé ou protégé face aux maladies. Nous savons que les



optimistes vivent plus longtemps que les pessimistes. Les optimistes usent
moins leur organisme, car ils sont moins stressés face aux situations
difficiles.

Il existe au niveau du cerveau des vaisseaux lymphatiques qui font le lien
avec le systétme immunitaire. Cette disposition anatomique permet de
comprendre la place stratégique du cerveau dans I’immunité.

Se sentir fort rend fort, se sentir faible rend faible. Nous entrons la dans
les limites de la médecine ou le médecin ne peut rien faire et ou le patient est
tout-puissant. Je vais plus loin. L’efficacité d’un traitement peut changer
selon que le sujet croit a son fonctionnement ou non. La force de notre mental
peut nous protéger des maladies ou nous exposer davantage. Nous avons
notre santé entre nos mains, mais surtout notre cerveau.

Souvent, apres une maladie, il existe une part de vous qui n’est pas
soignée : la partie mentale et spirituelle. Avec des médicaments, on soigne
I’effet mais pas la cause. Il faut remonter aux origines du mal, a ce qui a
déclenché la maladie. Si nous n’effectuons pas ce cheminement intérieur, on
s’expose a voir la pathologie revenir parfois sous différentes formes. Il faut
toujours essayer de comprendre ce qui vous a rendu malade. Dans quel
contexte est apparue la maladie ? Est-elle le premier fusible qui a sauté par
trop de pression ? Ce travail de compréhension est essentiel pour trouver les
racines de la pathologie. Il ne faut pas hésiter a consulter pour désamorcer ce
qui détruit la santé sans en avoir conscience.

Au cours d’un examen neurologique, il est fréquent que le médecin
demande au patient de se tenir quelques instants debout, pieds joints, les bras
le long du corps sans bouger. Le but de ce test est de rechercher des atteintes
neurologiques comme celles du cervelet. Si le sujet oscille pour garder sa
position et la réajuste a plusieurs reprises, cela déclenchera des examens
complémentaires.



Garde a vous!

Faites I'essai. Avant de commencer a faire mille et une choses, décidez de
commencer une journée par I'immobilisme. Il va s’agir d'un moment crucial dans
votre quotidien. Observez les sportifs avant une compétition. lls ne gesticulent pas.
lls se concentrent, ils canalisent leur énergie pour extraire ensuite le meilleur d’eux-
mémes. lls imaginent, ils anticipent les parcours, ils prévoient les réactions
possibles des concurrents. lls sont comme des avions qui donnent toute la
puissance avant de décoller. Vous étes des sportifs de compétition. Vous venez de
vous lever. Vous n'avez encore rien fait, sauf éventuellement étre allé aux toilettes.
C’est le bon moment. Tenez-vous debout immobile. Les bras le long du corps,
placez vos pieds dans la position qui vous parait la plus stable. Respirez
calmement. Imaginez que vos pieds sont des racines qui poussent dans le sol et
vous relient a la terre. Recherchez votre meilleur point de stabilité, votre centre de
gravité, de sorte que personne ne pourrait vous faire tomber en vous poussant.
Cette force et cet équilibre, vous les garderez en mémoire toute la journée.
Maintenant, imaginez les heures qui suivent jusqu’au soir comme un parcours. Est-
ce que tout est utile ? Y a-t-il des choses que vous pouvez modifier pour votre bien-
étre ? A ce moment précis, vous déterminerez votre axe, votre direction, votre
raison d’'avancer. Vous donnerez du sens et de la valeur a vos actes. Vous
constaterez déja au bout d’'une semaine les changements positifs dans votre vie.
Par exemple, imaginez les repas, les grignotages possibles, ce qui en vaut la peine
ou non, ce qui fait réellement plaisir et ce qui vous abime pour rien. Quand vous
vous retrouverez face a ces aliments, votre attitude aura changé. Vous maitriserez
la situation. Vous ne laisserez de I'espace que pour votre réelle jouissance. Le
reste, vous le mettrez de coté.

e DOMPTEZ VOS TROUS DE MEMOIRE

Ne plus étre capable de mettre un nom sur un visage, ne pas retrouver la
place de sa voiture, ne plus se souvenir de son code de Carte Bleue, tous ces
oublis peuvent nous faire paniquer. La terreur de la maladie d’Alzheimer est
la. Heureusement, dans I’immense majorité des cas, cela n’est rien. Il s’agit



simplement de petits trous de mémoire, que vous pouvez gommer en la
travaillant.

Faites le test. Fermez les yeux et essayez de vous rappeler si votre
montre, que vous consultez plusieurs fois par jour, comporte des chiffres
arabes, romains ou des traits ? Dispose-t-elle d’une trotteuse pour les
secondes ? Vous venez de reposer votre téléphone portable, quelle heure
indiquait-il ? Si vous ne vous en souvenez plus, rassurez-vous, c’est normal.
Il s’agit juste d’une question de concentration. Votre mémoire n’est pas
défaillante, c’est un manque d’attention.

La mémoire est comme un muscle. Il faut la stimuler pour qu’elle résiste
au temps. Les études récentes ont montré que la premiere année de la retraite
correspond a une augmentation des accidents vasculaires cérébraux et des
infarctus. D’autres travaux soulignent que plus 1’age de la retraite est précoce,
plus le risque de maladie d’ Alzheimer augmente.

Les effets surprenants du chewing-gum

Il est possible que le chewing-gum améliore l'attention et la vigilance, mais la
découverte la plus surprenante est venue de scientifiques qui ont mis en évidence
une autre fonction. Le chewing-gum permet de se débarrasser d’'un refrain qu'on a
dans la téte. Une chanson qui revient en boucle dans notre cerveau a quelque
chose d’agacant, d’autant plus que, souvent, ce n’est pas notre préférée. On a beau
essayer de penser a autre chose, rien n'y fait. C’est comme si on n’arrétait pas de
se gratter sans arriver a se soulager. On finit par se sentir béte a écouter toujours la
méme musique. Il existe un médicament pour éliminer cette chanson : le chewing-
gum. Il interféere avec le souvenir de la mémoire verbale, il brouille les images
auditives d’interprétation ambigué, il balaie la mélodie familiére en affectant I'écoute
de la musique. Le chewing-gum provoque une interférence au niveau de I'écoute
cérébrale qui nous libére de cette rengaine.




C’est comme tout ou presque. La mémoire ne s’use que si I’on ne s’en
sert pas. Il faut la stimuler tous les jours pour qu’elle reste performante et
efficace. Le moment de la vie ou nous nous en servons le plus se situe entre 6
et 25 ans. C’est I’époque des études et des examens. C’est la période de la vie
ou elle est « neuve » et en bon état. Plus tard, c’est précisément au moment
ou elle risque de flancher que nous ne la faisons plus travailler.

Petits exercices de mémorisation

Avant de vous coucher, prenez I'habitude de lire un passage que vous souhaitez
mémoriser. Il peut s'agir de 5 mots nouveaux de vocabulaire en anglais. Pour
chacun de ces mots nouveaux, essayez de faire des associations d’'idées pour bien
VOUS en souvenir.

Par exemple : crease veut dire « pli, froisser », dites-vous que vous « crisez »
guand c’est froissé ; track signifie une « piste », pensez a traquer... Les
associations d’'idées aident a augmenter la performance de la mémoire.

Le fait de pratiquer cet exercice avant de dormir optimise la mémorisation. En effet,
le cerveau consolide sa mémoire pendant la nuit, en effectuant le tri des
informations. Ce qui est appris avant le sommeil s’inscrit mieux dans les sillons de la
mémaoire.

C’est aussi un conseil que peuvent suivre les personnes qui passe un examen.

Pour ceux qui en ont les moyens, vous pouvez passer un nouveau permis
de conduire : voiture, bateau, avion, moto... Vous devrez vous remettre a
apprendre. Passer un examen vous place dans des conditions de stress modéré
qui réactivent les ressorts puissants de la mémoire. C’est une cure de jeunesse
pour votre cerveau. Ce n’est pas en se reposant que 1’on va gagner des
neurones, mais I’inverse. Pour retrouver la vivacité d’esprit de vos 20 ans,
recommencez une vie étudiante. A chaque permis passé, vous découvrirez
tout le champ de vos possibles, vous vous ferez un bien immense qui fera
bondir votre espérance de vie en bonne santé.



Fermer les yeux pour activer votre mémoire

Une étude récente a montré que fermer les yeux améliore la mémoire. Elle a porté
sur 178 volontaires britanniques. Au moment, par exemple, de recevoir une
information auditive, garder les paupiéres closes augmente son souvenir.

Lorsque vous souhaitez restituer une information, fermer les yeux donne de
meilleurs résultats. L'explication est simple. Lorsque nous avons les yeux ouverts,
un certain nombre de zones du cerveau sont occupées a des taches multiples et
donc ne sont pas disponibles pour la mémoire. Dés que I'on ferme les yeux, des
moyens supplémentaires sont alloués au niveau du cerveau pour doper celle-ci. Il
ne s’'agit pas de passer ses journées a fermer les yeux pour mieux se souvenir,
mais d’effectuer cette technique lorsque I'on veut graver un souvenir ou une
information.

e PARLEZ TOUT SEUL

Si vous parlez tout seul a haute voix, ne vous inquiétez pas. Vous n’étes
ni fou ni sénile. Au contraire ! Des scientifiques américains viennent
d’étudier ce phénomene et les résultats sont étonnants. C’est le signe d’une
bonne santé intellectuelle et d’un cerveau performant. Pour la petite histoire,
il faut savoir qu’Albert Einstein avait 1’habitude de parler tout seul. Cela
1’aidait a se concentrer et a clarifier ses idées. Quand on connait son parcours,
c’est bon signe.

Se parler a soi-méme est un levier pour mieux se concentrer et augmenter
ses performances intellectuelles. C’est faire preuve de recul par rapport aux
autres et au monde qui nous entoure, comme un signal de liberté et
d’indépendance. Parler tout seul permet de se concentrer sur le sujet auquel
on pense, sur la tache que I’on est en train d’accomplir.

Pour que cela fonctionne, il faut utiliser le « je » et non le « tu ». Le « je
fais une liste de mes priorités » n’a rien a voir avec « tu devrais faire la liste



de tes priorités ». Le « je » montre son unité intérieure et le fait que I’on est le
seul a décider de sa vie, le « tu », a I’inverse, signifie qu’un autre dicte ce
qu’il faut faire. Exprimer le « je » en se parlant permet de briser les chaines et
de retrouver sa liberté. Se parler a la premiere personne montre que 1’on vit
totalement le moment présent.

Nommer les choses augmente aussi la mémorisation. Quand vous vous
parlez a vous-méme, vous €tes a cet instant certain que 1’on vous écoute.
Vous étes a la fois celui qui parle et celui qui écoute. Cela excite la vivacité
du cerveau. Une oreille attentive est devenue tellement rare... Combien de
fois, lorsque vous parlez, vous constatez que votre interlocuteur pense a autre
chose et ne vous entend pas, pire, consulte son téléphone portable en méme
temps ? Cela fait du bien de se parler avec bienveillance. C’est une technique
qui rejoint la méditation en vous concentrant sur votre centre de gravité. Vous
rejoignez vos valeurs essentielles. Parler tout seul, c’est se parler avec
sincérité.

Il est fondamental de prendre ne serait-ce que quelques minutes pour faire
le point en se parlant. Pourquoi agissons-nous ainsi ? Quel sens y apportons-
nous ? C’est un outil pour prendre les bonnes décisions, savoir dire oui ou
non quand il le faut.

Mettez-vous a I'ceuvre !

Enregistrez une premiere fois votre voix et écoutez-la. Vous serez surpris. Vous ne
'aimerez pas forcément. Elle vous semblera trop aigué, trop grave, en tous les cas
différente de I'idée que vous vous en faites. C’est un phénoméne physiologique.
Quand on parle, on entend surtout ce qui est transmis par les os qui sont dans nos
oreilles, et moins par la propagation aérienne que les autres entendent.

« Notre petite voix intérieure » qui s’exprime garde sa musique harmonieuse rien
gue pour nous. Quand nous nous parlons, nous sommes les seuls a entendre ce
son particulier. 1l faut le vivre comme un privilege. C’est la clé d’un jardin secret, un
langage que nous seul connaissons, l'outil qui nous permet d’avancer et de nous
dépasser. Si I'on veut aller encore plus loin, on peut, lorsque I'on s’est parlé a soi-




méme, noter ce que I'on a dit. Les bonnes résolutions auront alors de grandes
chances de réussite.

Recommencez I'expérience de parler seul au micro d’un enregistreur. Ecoutez votre
voix. De la méme facon que la premiére fois, vous ne I'aimerez pas. Vous préférez
de loin la voix que vous connaissez quand vous vous exprimez. Essayez alors de
parler d’'une telle fagon que la voix que vous émettez et la voix que vous entendez
de vous-méme ne fassent plus qu’une. Vous observerez que dans ce cas Vous Vous
exprimerez de fagon plus grave et légerement plus lente. En procédant ainsi, vous
constaterez que les autres porteront davantage d’attention & ce que vous dites.

Les femmes sont attirées par les hommes a la voix grave, les hommes
sont séduits par les femmes a la voix suave. En travaillant sa voix pour que ce
que I’on entend de soi corresponde a ce que les autres entendent, on
développe les liens entre ce que nous sommes dans la réalité et ce que nous
laissons penser de nous-mémes. Plus ces deux voix — la voix intérieure et la
voix extérieure — ont semblables, plus nous ressentirons sérénité et bien-étre.
Ainsi nous nous concentrons et nous nous recentrons sur nous-méme. Vous
souhaitez que les autres vous aiment, commencez par aimer votre voix. Si
vous la détestez, ils se détourneront de vous. Le son de votre voix éloigne ou
séduit.

Votre poésie quotidienne

Choisissez un poeme de quelques lignes. Je propose Demain deés l'aube, de Victor
Hugo :

Demain, dés 'aube, a I'heure ou blanchit la campagne,

Je partirai. Vois-tu, je sais que tu m’attends. J'irai par la forét, j'irai par la montagne.
Je ne puis demeurer loin de toi plus longtemps.

Je marcherai les yeux fixés sur mes pensées,

Sans rien voir au dehors, sans entendre aucun bruit,

Seul, inconnu, le dos courbé, les mains croisées.

Triste, et le jour pour moi sera comme la nuit.

Je ne regarderai ni I'or du soir qui tombe,




Ni les voiles au loin descendant vers Harfleur

Et quand jarriverai, je mettrai sur ta tombe

Un bouquet de houx vert et de bruyere en fleur.

Enregistrez-vous chaque jour puis écoutez-vous. Travaillez progressivement le
rythme, votre respiration, le timbre de votre voix, son intensité. Quinze jours plus
tard, en entendant le premier et le dernier enregistrement, vous serez stupéfait de
VOS progres.

Vous pourrez ensuite travailler en direct, comme le chanteur Gilbert Bécaud, qui
utilisait sa main gauche en la posant en forme de petit bol sur son oreille, comme un
écouteur. Le micro sera votre main droite, dont vous placerez la paume tendue a 10
centimetres de votre bouche. Vous vous entendrez et pourrez chaque jour améliorer
le son magique de votre voix.

La voix est invisible mais entre en vibration profonde avec I’intimité des
personnes qu’elle expose. Consacrer du temps pour la travailler, c’est prendre
une voie nouvelle pour étre en meilleure condition a 1’égard de soi et des
autres. Il est nécessaire d’accorder sa voix, d’éviter par exemple qu’elle soit
rapide, tremblante ou perchée afin de trouver I’harmonie intérieure. Une voix
qui sonne faux ressemble a un instrument de musique qui fait mal aux
oreilles. C’est une musique désaccordée et désagréable. Ce que I’on exprime
avec une telle voix perd de sa force et de sa crédibilité.

Notre voix, c’est notre signature et notre identité : son timbre, sa tonalité,
sa fréquence, sa puissance nous définissent. L.a comprendre et la travailler
permettent de se faire entendre autrement. C’est le signal fort qui nous définit
en quelques secondes, c’est le vétement qui nous représente et signe notre
personnalité. Elle mérite toute notre attention.

* PROTEGEZ vOS NEURONES DU SOLEIL

Vous connaissez tous cette sensation : une fois allongé au soleil sur la
plage, on pense de moins en moins vite ; 1’esprit se focalise sur des petits



riens. Avec la chaleur, nous devenons plus vulnérables, la vigilance chute,
nous laissant d’ailleurs a la portée des pickpockets que 1’on ne voit pas venir.
Cette torpeur intellectuelle qui monte avec les degrés du thermometre a fait
1’objet de recherches scientifiques.

Les études ont eu lieu aux Etats-Unis. Certains Etats comme la Californie
vivent 330 jours par an sous le soleil et la chaleur, ce qui n’est pas le cas en
Alaska. Les scientifiques ont constaté que les Américains qui vivaient avec
les températures les plus fraiches sans étre glaciales possédaient les
meilleures performances intellectuelles mesurées avec le QI. Ils ont constaté
une variation chez de mémes individus au fil de I’année entre les mois d’été
et les mois d’hiver. Plus il fait frais, plus notre intelligence est vive et
aiguisée. Elle se ramollit avec la chaleur. Les études réalisées soulignent la
difficulté pour les participants soumis a des températures élevées de prendre
les bonnes décisions. Il a été constaté que les sujets commettaient plus
d’erreurs en cas de température élevée d’une piece par rapport a une piece a
température normale.

Pour comprendre ce phénomene, il existe plusieurs théories. L’une
souligne qu’en cas de température extérieure €levée le corps a besoin pour
maintenir sa température a 37 degrés Celsius de consommer beaucoup
d’énergie, comme du glucose. C’est comme si cette énergie utilisée était
« volée » en partie au fonctionnement du cerveau. Ce méme phénomeéne
existe avec les grands froids. Pour le cerveau, 1’idéal est une température
fraiche tempérée.

Il a également été mis en lumiére que les habitants de régions chaudes
s’adaptent peu a peu et, a long terme, ne sont plus sensibles a ces
phénomeénes. En revanche, au cours d’une année ou d’une méme journée, les
phénomenes d’adaptation ne se mettent pas en route et le cerveau se ramollit.



Un curieux thermostat : le baillement

Pour lutter contre cet état léthargigue quand le mercure monte trop haut, nous
disposons d’'un ventilateur interne surprenant : le baillement. En fait, le baillement
correspond a I'équivalent d’'une climatisation qui se met en route pour rafraichir
notre cerveau. Cet effet physiologique a pu étre compris grace a certaines études
médicales. Quand il fait chaud, pour garder votre cerveau performant et éviter que
vos neurones fondent au soleil, n'hésitez pas a bailler longuement. Cela vous fera
beaucoup de bien. Pensez bien sir a boire de I'eau pour rafraichir votre moteur
intellectuel. Mettez-vous a I'ombre, et si vous sentez un petit « coup de pompe »,
apportez un peu de sucre a votre cerveau en croquant dans un fruit.

e FAITES DU SILENCE VOTRE ALLIE

Le silence, c’est le médicament du corps et de 1’esprit. C’est une denrée
précieuse, presque insaisissable aujourd’hui, on ne retrouve que lors des
minutes de silence de commémoration, de recueillement ou de souvenir.
Cette qualité de silence est bonne pour la santé.

Plusieurs études scientifiques ont révélé que le silence apportait un bien
immense tant au corps qu’a ’esprit. Il baisse le cortisol — 1’hormone du
stress — et la pression artérielle. Le silence est excellent pour le cerveau. Il
augmente le niveau de concentration et accroit la créativité. Des chercheurs
ont montré que deux minutes de silence faisaient plus de bien et réduisaient
mieux le stress que deux minutes a écouter des musiques relaxantes. Pendant
le silence, le cerveau se régénere et se restaure. Chez la souris, il a méme été
démontré qu’avec deux heures de silence par jour de nouvelles cellules du
cerveau se créaient. Cette régénération se situe dans un endroit stratégique du
cerveau qu’est I’hippocampe. C’est un espace clé pour la mémoire et les
émotions.



Mais de quel type de silence s’agit-il ? C’est le silence que 1’on décide de
faire I’espace d’une minute, juste pour soi. Imaginez une simple minute par
jour pour vous célébrer. Essayez, vous serez surpris par le résultat. Pour vous
donner envie de commencer, rappelez-vous la derniere minute du souvenir a
laquelle vous avez participé. Comment étiez-vous apres ? Sans doute plus
calme, plus serein, plus proche de vous-méme et des autres, plus en phase
avec le monde.

Chaque jour, décidez de la minute de silence consacrée a vous-méme.
Coupez le téléphone portable, isolez-vous. Ne pensez a rien, cessez le
vacarme intérieur de vos pensées automatiques. Concentrez-vous sur votre
respiration puis écoutez le silence. Cette minute quotidienne, c’est la facon de
vous sanctifier et de prendre conscience de vous-méme. Vous décidez d’un
moment que personne ne peut vous voler. C’est un point d’ancrage essentiel
pour se respecter. Vous vous constituez un espace inviolable pour retrouver
vos fondamentaux.

Le moment idéal pour la sieste se situe entre 13 heures et 15 heures. La
combinaison du silence et de la sieste durant 15 minutes permet de faire une
réelle coupure dans la journée et d’étre beaucoup plus performant. Pour
exemple, au Japon, de nombreuses entreprises ont adopté la sieste.

Le silence permet d’ouvrir le robinet de vos émotions enfouies et de vos
idées originales qui sommeillent. Vous ouvrez un lieu intime, un espace
secret pour libérer a la fois vos sentiments et votre énergie vitale. Cette
minute permet d’éviter la sédimentation des meilleures parties de vous-
méme. Votre partie silencieuse prend la parole pour vous révéler. Vous
respirez a ce moment une bouffée d’oxygene qui vous fera du bien toute la
journée. Elle donnera du sens a ce que vous ferez ou a ce que vous déciderez
de ne pas faire. Vous insufflerez de la vie a la part secréte qui est en vous,
celle qui est souvent opprimée et baillonnée.

Il existe d’autres formes de silence, mais qui ne produisent pas les mémes
effets. Le silence de la nuit lorsque 1’on dort. Le silence qui fait office parfois



de langage. Le silence qui parle et qui fait du bruit. Il y a le silence des
couples qui n’ont plus rien a se dire et qui pese, le silence lourd du non-dit.
Ce peut étre aussi le silence entre deux amoureux qui veut dire « Je t’aime »,
le silence hostile, la connivence entre amis... Le silence devient alors une
forme d’expression appartenant au langage comme une virgule, une
ponctuation.

Le silence fait peur. Pour certains, il apparait chargé d’angoisse, comme
un précipice, un vide qui désagrege. Choisir la durée, soit une minute, définit
le cadre qui évite cette frayeur. Décider de ce rendez-vous intime avec vous-
meéme est la respiration qui permet de retrouver votre centre de gravité. Vous
verrez, vous allez vous faire beaucoup de bien. Vous allez régénérer votre
cerveau. Commencez maintenant. Posez le livre. C’est a vous.



CHAPITRE 7

GAGNER DES ANNEES



« Ce qui ne me tue pas me rend plus fort. »

FRIEDRICH NIETZSCHE

A ma naissance, mon pére roulait en Simca Aronde. Aujourd’hui, le
modele et la marque de cette automobile ont disparu. Cela fait des lustres que
ce type de voiture n’existe plus. Celles qui roulent encore de nos jours
appartiennent a des collectionneurs qui les bichonnent amoureusement.

Imaginez-vous a 1’époque propriétaire de cette voiture. Je vous aurais
proposé au bout de 10 ans d’utilisation de consacrer chaque jour une heure a
maintenir sa mécanique : s’assurer de la pression des pneus pour éviter
I’usure prématurée, controler les niveaux d’huile et d’eau, tester les
plaquettes de frein et les filtres, renforcer les pieces qui risquent de lacher.
« Une heure par jour ? m’auriez-vous répondu. C’est absolument impossible !
Je n’ai pas le temps ! » Comme tout le monde, au bout d’un usage
« habituel », vous 1’auriez mise a la casse.

Réservez quotidiennement une heure pour entretenir votre corps en état
de marche. Si je dois donner une date a laquelle il faut commencer
absolument, je recommande 40 ans. A partir d’un certain age, discrétement
mais slirement, votre organisme va lacher progressivement et de partout. La
mort prépare son terrain insidieusement tous les jours. Cela devient un vrai
champ de tir.

La bonne nouvelle est que nous pouvons agir de facon efficace. L’heure
passée a renforcer votre corps sera la plus importante de la journée. Elle vous
permettra de continuer a exister. Ce n’est pas négociable. Tout ce que vous
avez a faire a coté n’a pas d’importance. Sans la santé, toutes ces choses qui
vous semblaient tellement importantes disparaitront immédiatement comme



des chateaux de sable. Je vais vous donner ici les clés pour parvenir a rester
longtemps en bonne santé.

e DESAMORCER SON OBSOLESCENCE
PROGRAMMEE

Nous sommes congus a la naissance avec un programme d’obsolescence
programmeée. Nos organes sont prévus pour devenir défectueux avec des
possibilités ou non de réparation. Cette donnée, qui peut sembler inéluctable,
ne 1’est en fait pas. Nous pouvons arriver a désamorcer ce qui ressemble a un
destin tragique. Nous pouvons agir pour reprendre la main. Il suffit
d’anticiper les signaux qui déclenchent ce programme de destruction.

Des programmes d’obsolescence programmeée ont été découverts dans
d’autres domaines. Des imprimantes qui s’arrétent parce que leur logiciel est
concu de sorte qu’a partir d’un certain nombre de feuilles, la machine se
bloque ; des ampoules qui s’éteignent trop tot par rapport a leur capacité
réelle ; des collants qui filent bien vite.

Le corps humain est beaucoup plus fragile qu’une automobile. Nous ne
sommes pas faits d’acier. Nous avons peu de pieces détachées de rechange et
nous devons conserver nos filtres d’origine, comme le foie et les reins, toute
la vie. Ce sont nos données de base, nous ne pouvons rien changer. Vous étes
propriétaire d’une automobile qui peut disparaitre trop vite.

Les substances qui font rajeunir ou vieillir

Nous avons le pouvoir de faire fabriquer & notre corps des molécules qui vont
empécher ou accélérer notre vieillissement. Citons par exemple le cortisol qui active
notre obsolescence programmée en augmentant 'usure des organes, ou a l'inverse
I'exercice physique quotidien, qui, par la production de molécules comme [irisine,




freine le vieillissement. Il existe en nous les moyens de se régénérer ou au contraire
de se dégrader. Observez autour de vous. Vous remargquerez des personnes qui, au
méme age, paraissent plus jeunes ou plus vieilles.

Le cocktail qui sauve la vie

Ma recette : restriction calorique modérée (25/30 % des apports
quotidiens) + jeline séquentiel + 30 minutes d’exercice physique quotidien
continu.

Parfois il suffit d’un seul organe qui a vieilli prématurément pour
entrainer tout le corps humain vers un cycle de dégénérescence accélérée.
Prenons pour exemple le « foie gras ». En médecine, nous appelons cela
pudiquement la « stéatose hépatique ». L’exceés de repas riches en graisses,
sucres et boissons alcoolisées, la surcharge pondérale et le manque d’exercice
conduisent a rendre le foie trop « gras ». Cela se diagnostique tres bien a
I’échographie. Le foie représente avec les reins la grande station d’épuration
et de détoxification de 1’organisme. S’il est gras, c’est comme un filtre un peu
bouché et en mauvais état. Il n’effectue plus son travail correctement. Les
toxines et tout ce qui abime prématurément nos cellules s’accumulent et usent
le corps de facon accélérée.

La nature a bien fait les choses. Si 1’on n’est pas allé trop loin, le foie
peut se régénérer. En cing cents jours, on peut retrouver un foie neuf si on
leve le pied de I’accélérateur. Boire de 1’eau, manger des légumes, un peu de
volaille et de poisson...

Le médicament antivieillissement

Le médicament qui fonctionne n’est justement pas un médicament vendu en
pharmacie. C’est un élixir que nous pouvons fabriquer nous-mémes chaque jour




pour protéger nos cellules des effets redoutables de I'inflammation du vieillissement.
C'est facile et a portée de main. Il suffit de jouer sur notre carburant essentiel qu’est
I'alimentation.

Grace a des études scientifiques récentes, nous pouvons enfin identifier les
extincteurs pour éteindre cette inflammation qui ronge l'organisme. Il s’agit de
premiers travaux qui ont été réalisés chez les vers de terre (C. elegans), les souris
et les hommes. Il a été constaté qu’en modifiant I'alimentation les facteurs
inflammatoires mesurés dans le sang diminuaient, pour s’inscrire dans la fourchette
basse de la normale, sans toucher & la qualité du systeme immunitaire. Les
téloméres — extrémités des chromosomes de chaque cellule — devenaient plus
longs. Rappelons-le, les téloméres sont des marqueurs de I'espérance de vie en
bonne santé. Plus ils sont longs, plus I'espérance de vie augmente. Par ailleurs, il a
été noté un effet protecteur de 'ADN et du matériel génétique.

Réduire de 30 % ses apports caloriques quotidiens,
comment faire ?

Rassurez-vous, vous n’allez manquer de rien. Les expressions « Mourir
de faim », « Crever de faim », ou « J’ai la dalle » — il s’agit de la dalle du
cimetiere — illustrent une angoisse collective. Elle nous relie a des temps
anciens ou 1’on pouvait réellement mourir de faim, ce qui n’est plus le cas
dans nos pays industrialisés. Les famines ont disparu, mais cette peur
ancestrale est restée gravée au plus profond de nous. Ces peurs inconscientes
expliquent pourquoi on se met souvent a table sans avoir faim ou que 1’on
prend des en-cas lorsque 1’on sait que I’on va diner tard. Nos ancétres nous
ont conditionnés a notre insu.

Les recherches scientifiques autour de la dégradation cellulaire se sont
développées sur un facteur essentiel : I’alimentation. L’alimentation
quotidienne peut nous détruire a petit feu ou nous rendre plus fort. C’est un
élément qui conditionne notre espérance de vie en bonne santé. La difficulté
réside dans le fait que les erreurs ne se voient pas tout de suite. On peut se
faire du mal pendant longtemps avec la nourriture sans en percevoir les



dégats immeédiats. Le plaisir, invoqué le plus souvent pour expliquer les
écarts alimentaires a répétition, n’est en fait qu'un leurre. On confond plaisir
et « se remplir » vite et n’importe comment.

L’un des moyens pour lutter contre une alimentation pas tres saine est la
restriction calorique. Elle participera aussi a augmenter notre puissance
cérébrale. Elle diminue en effet la perte des cellules nerveuses. Par ailleurs,
elle active une enzyme appelée « sirtuine 1 » qui participe a la protection des
déficiences cérébrales liées a I’age.

Pour diminuer de 30 % les calories quotidiennes, plusieurs possibilités
s’offrent a vous. Choisissez parmi ces propositions celle qui vous correspond
le mieux. Pour qu’un régime tienne la longueur, il doit ne pas étre un régime.
La notion de régime apparalt comme une punition et personne n’a envie
d’étre puni toute sa vie. Commencez par rechercher dans chaque repas ce qui
ne vous fait pas réellement plaisir et ce que vous pourrez éliminer facilement.
J’appelle cela les aliments « bof », autrement dit ceux qui ne génerent aucune
satisfaction. Faites le ménage et oubliez-les. Prenez 1’habitude de vous servir
dans de petites assiettes et de ne jamais vous resservir. Mangez lentement,
dans une atmosphere calme, par petites bouchées. Prenez le temps de bien
macher. Attendez cinq vraies minutes au milieu de chaque plat pour
déclencher les mécanismes de satiété. Choisissez des aliments a index
glycémique le plus bas pour limiter les libérations intempestives d’insuline
par le pancréas. L’exces de sucre contenu dans le sang se transformera en
graisses inutiles et augmentera les phénomenes inflammatoires cellulaires. Je
vous invite a vous reporter au premier chapitre de cet ouvrage pour apprendre
a « bien » manger.

Deux repas par jour au lieu de trois pour
vivre plus longtemps en meilleure santé ?




Digérer un repas demande au corps de mobiliser de puissantes ressources pour
transformer un aliment en nutriments et pour éliminer les déchets. Il faut produire de
I'énergie. C’est pour cette raison que I'on a chaud quand on digere. La sécrétion des
enzymes et des hormones, la progression du bol alimentaire, le filtrage par le foie et
les reins, toutes ces opérations demandent beaucoup de travail. On comprend
pourquoi on se sent fatigué aprés un repas copieux. Le pancréas, cette petite
glande qui pése moins de 100 grammes, doit produire assez d'insuline pour
absorber tous les sucres avalés. A long terme, si on lui en demande trop, il lache et
c’est la porte ouverte au diabéete.

Depuis le siecle dernier, les habitudes alimentaires ont changé : nous
faisons au minimum trois repas par jour avec souvent des snacks en plus.
L’organisme n’a pas le temps de souffler. Il faut sans cesse s’alimenter et
digérer sans laisser le moindre repos a nos cellules.

Dans les magasins, des « jus détox » a base de fruits et de légumes sont
proposés, qui correspondent en fait a des apports alimentaires
supplémentaires sans qu’aucune preuve d’efficacité soit apportée. Ce qui est
certain, c’est qu’ils fournissent encore plus de sucres et de calories méme
s’ils présentent une belle couleur verte et de belles promesses marketing. Un
verre de sucre, ca vous dit ? Je préfere de tres loin la consommation
raisonnable de 1égumes coupés en morceaux et dégustés immédiatement : les
bénéfices nutritionnels (vitamines et minéraux) ne seront pas altérés.

Le jetine sequentiel

S’il n’y a pas de contre-indications de votre médecin traitant, liées par
exemple a des états particuliers comme la grossesse, la prise de médicaments
ou des hypoglycémies récurrentes, je vous propose d’essayer le jefline
séquentiel.

Il consiste a laisser 1’organisme se reposer une fois par semaine au moins
pendant seize heures. En pratique, cela correspond a finir son diner a



21 heures et a déjeuner le lendemain a 13 heures. Autre possibilité
supprimez le déjeuner et le diner si vous tenez au petit déjeuner. Pendant ce
temps, vous pouvez boire a volonté des boissons sans sucre et sans calories :
comme 1’eau et les tisanes et avec modération du thé ou du café léger. Ce
précieux temps de repos permet aux cellules de se réparer, de renforcer
I’ADN et le systeme immunitaire. Les phénomeénes inflammatoires sont ainsi
réduits.

Je marque une différence entre restriction calorique et jetine. Le jeline
induit un signal au niveau de I’organisme sur des composants (comme IGF1)
qui ont des effets antivieillissement. La restriction temporaire d’apports
alimentaires aboutit a de brefs changements d’énergie pour les cellules. Elle
entraine une surexpression de geénes protecteurs qui activent une défense
contre les dysfonctionnements du métabolisme. Le jetine séquentiel intervient
comme un interrupteur pour passer en basse énergie et enclencher des
systemes de protection. Il ne va pas changer nos genes, mais 1’expression des
genes. Cette notion est fondamentale, car cela démontre clairement que les
choses ne sont pas jouées a la naissance, certains naissant avec de bonnes
cartes et d’autres avec les mauvaises. On peut agir sur sa génétique avec
efficacité en mettant en action nos bons genes pour étre en bonne santé tout
en bloquant I’expression des mauvais genes. Nous devenons ainsi les
entrepreneurs actifs de notre santé.

Nous pouvons assimiler le jeline séquentiel tout comme la restriction
calorique a un stress modéré que 1’on provoque. Ce stress bénéfique permet
au corps de se réparer et de renforcer son ADN pour résister aux épreuves du
temps. C’est une facon de reprogrammer le métabolisme. La baisse d’énergie
fournie aux cellules freine le vieillissement et augmente la durée de la vie.

Cette cure hebdomadaire permet de réaliser sans frais une vraie détox et
de contribuer a désamorcer I’obsolescence programmeée du corps humain. Il
suffit d’essayer pour constater qu’apres ce jeline on se sent plus en forme,
moins fatigué ou moins sujet aux douleurs chroniques... L’organisme a pris



un coup de jeune grace au jetine ! Apres une période de jeline séquentiel, on
reprend la main sur son alimentation. Au lieu de se mettre a table parce que
c’est I’heure, on décidera de prendre un repas parce que 1’on a réellement
faim. On sera beaucoup plus réceptif aux aliments qui nous font du bien en
laissant tomber les produits gras, sucrés, salés que 1’on mangeait par réflexe
sans réel plaisir mais avec une vraie culpabilité. Le jeline nous donne ce
moment essentiel pour reprendre notre liberté. C’est la voie pour découvrir
nos vrais désirs et pas ceux dictés par la publicité ou le gott des autres.

L’exercice physique

L’alitement prolongé expose a des risques majeurs qui peuvent engager le
pronostic vital. Des phlébites peuvent survenir avec embolie pulmonaire liée
a la stase du sang dans les veines, qui finit par former des caillots. Des
escarres peuvent se former au niveau de la peau, les muscles fondent
progressivement. A I’inverse, 1’activité physique quotidienne permet de se
constituer un formidable bouclier pour se protéger des maladies. C’est la que
se situe la vraie pilule anti-age qui donne de merveilleux résultats.

Je me répete, trente minutes d’exercice physique par jour réduisent de
40 % les risques de cancers, de maladies cardio-vasculaires et d’Alzheimer.
Les muscles, dont la masse diminue de 2 % par an surtout a partir de 50 ans,
faisant ainsi perdre force et équilibre, se maintiennent. Il est vital d’avoir ce
rituel tous les jours. A ceux qui me disent « Je fais du sport le week-end », je
réponds « Et vous ne vous lavez aussi les dents que le week-end ? » Pendant
ces trente minutes, nous libérons 1 004 molécules au niveau de 1’organisme,
dont bon nombre comme I’irisine ont des vertus treés protectrices pour nos
cellules. C’est un cocktail de réve...

Autre élément, des chercheurs allemands ont découvert que I’exercice
générait une immunoprotection de qualité. C’est un point clé. Plus on avance



en age, plus notre systtme immunitaire diminue. Le systeme immunitaire
participe a la protection contre les infections ou des cancers...

J’étudie depuis plusieurs années les rats-taupes nus (voir plus loin). Ce
sont de petites souris qui vivent en Afrique de I’Est et dont la durée de vie est
de 30 ans, alors que pour les souris, elle est normalement de 2 a 3 ans. C’est
comme si nous, humains, vivions 600 ans en bonne santé. Ces souris ne
souffrent jamais de maladies cardio-vasculaires, d’ Alzheimer ou de cancers.
Leur fertilité est intacte et elles ne manifestent aucun signe de vieillissement.

En observant 1’unique colonie de rats-taupes nus francaise que nous
avons installée a I’Ecole nationale vétérinaire de Maisons-Alfort, j’ai
remarqué une chose étonnante. Dans un réseau de tubes en Plexiglas que
nous avons mis a leur disposition, les rats-taupes nus passent leurs journées a
courir, une sorte de jogging quotidien qui dure plusieurs heures. Peut-étre est-
ce I’une des pistes pour expliquer leur incroyable longévité en bonne santé.
Un autre élément a propos du rat-taupe nu : sa température corporelle se situe
en moyenne a 32 degrés Celsius, contre 37 degrés Celsius pour un humain.
Des expériences chez la souris « classique » ont montré qu’une diminution de
la température corporelle d’'un demi-degré — en intervenant sur le centre de
régulation thermique situé dans le cerveau — permettait un gain de 15 % de
vie.

Je ne recommande pas pour autant de faire de I’exercice a 1’extérieur par
grand froid, car des recherches mettent en évidence que ce type de pratique
augmente le stress oxydatif, ce qui n’est pas le but du jeu. Dans ce cas, il est
préférable de faire de 1’exercice a la maison.

Eliminer, c’est vital

Eliminer, c’est vital. Dans notre corps, il se produit a chaque instant un
petit miracle cellulaire. Les cellules anormales sont instantanément éliminées.
C’est essentiel, car une cellule mutée peut donner naissance a un cancer.



Remonter a la toute premiere cellule cancéreuse

Voila une découverte prodigieuse : des scientifiques viennent de remonter
a la toute premiere cellule cancéreuse d’origine, la cellule a partir de laquelle
le cancer se développe. La coupable n’est autre qu’une cellule souche
abimée. Les cellules souches ont normalement pour fonction le
renouvellement cellulaire. Lorsque leur disque dur — I’ADN - est
endommagé, au lieu de remplacer les cellules usées ou mortes, elles
proliferent de facon incontrolée, aboutissant a des tumeurs mortelles
invasives et a des métastases. C’est comme si elles remplacaient des pieces
détachées par des pieces de rechange défectueuses et dangereuses.

Une cascade d’événements se produit alors. Les systemes naturels de
« nettoyage cellulaire » font défaut pour éliminer cette premiere cellule
cancéreuse. Le systeme immunitaire, avec les lymphocytes NK tueurs de
tumeurs, n’est pas au rendez-vous, le suicide programmé (I’apoptose) des
cellules en cas de défection ne s’enclenche pas, de méme que les outils tels
que les autoréparations de la cellule elle-méme (autophagie). Sans moyen de
controle, la premiere cellule cancéreuse va proliférer, jusqu’a la mort. Le
diagnostic précoce est difficile, car les débuts de la tumeur se situent dans
I’infiniment petit. Le succes du traitement dépend néanmoins en grande partie
de la précocité de la détection.

Notre corps fonctionne en renouvellement cellulaire constant. Nous
produisons a chaque seconde 20 millions de cellules et il est difficile de se
placer derriere chacune d’entre elles pour vérifier que la nouvelle cellule
produite est parfaite. De plus, le systéme immunitaire perd de son efficacité
avec 1’age. Il devient moins performant, c’est pour cette raison que la
fréquence des maladies comme les cancers augmente.

Nous avons avancé sur les éléments qui peuvent altérer les cellules et
aboutir a des cancers, comme le tabac, I’alcool, la surexposition au soleil,
I’obésité, certains produits chimiques, etc. Notre moyen de lutte est



1I’éviction. J’ajoute que ces facteurs de risque sont d’autant plus dangereux en
avancant en age.

Garder ses cellules propres

— Le bon fonctionnement cellulaire

Ce qui ne nous détruit pas nous rend plus fort. Pour se fortifier, il faut
accepter une part de souffrances, de douleurs, de stress. Au début de la vie,
les premiers contacts avec les microbes vont permettre au systéeme
immunitaire de se développer et de se fortifier. Ces microbes sont des
agressions nécessaires pour bien initialiser nos défenses. Les vaccins, pour
nous protéger des maladies, reproduisent ce systéeme en nous exposant a des
virus tués. Les efforts musculaires font souffrir mais fabriquent des muscles
robustes. Les efforts intellectuels sont nécessaires pour apprendre une langue
étrangere, un instrument de musique et ils construisent un cerveau plus
performant.

Plusieurs mécanismes entrent en jeu concernant les systemes de défense
cellulaire, comme nous 1’avons vu plus haut. Dans I’autophagie, la cellule
utilise ses propres outils (les lysosomes) pour se dégrader ou se réparer.
L’autophagie intervient dans la mort cellulaire et dans les réponses
immunitaires. L’apoptose correspond au moment ou les cellules déclenchent
leur autodestruction, pour aboutir a leur mort.

Réparer et éliminer les cellules anormales, tout cela est nécessaire a la
vie. Faute de faire disparaitre ces cellules hors d’usage, elles vont émettre des
signaux vers les autres cellules qui peuvent déclencher de nombreuses
maladies mortelles. Plus nous avancons en age, moins ces systemes de
nettoyage sont performants. Or, le nombre de cellules anormales produites
chaque jour augmente aussi avec 1’age.



La performance de ce systeme d’élimination conditionne 1’espérance de
vie en bonne santé. S’il ne fonctionne pas efficacement, notre vie est en jeu.
La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons augmenter la capacité de ce
systeme de purification cellulaire.

En cas de danger, nous activons nos systéemes de défense. Nous
mobilisons notre énergie pour faire face. En cas de grand froid, nous briilons
notre graisse brune pour maintenir la température du corps, pour fuir, nous
pouvons courir plus vite...

Au niveau biologique, il existe une force puissante qui renforce I’ADN et
qui stimule les systemes de nettoyage cellulaire : c’est le jeline séquentiel
(voir plus haut). Quand une cellule manque de nutriments, elle active ses
outils pour continuer a fonctionner normalement. Elle initie de nouveaux
circuits pour continuer a vivre. A ce moment, il se produit une réaction
cellulaire comme si 1’agression correspondant au manque d’aliments la
rendait plus forte pour réagir aux agressions ou se détruire si elle est trop
endommageée.

— L’exces de calories

Le corps humain fonctionne naturellement bien, a une condition : il faut
lui apporter chaque jour I’énergie dont il a réellement besoin. Les aliments
nécessaires qui apportent le carburant vital. Un exces calorique qui ne sera
pas brialé par D’activité quotidienne sera stocké. Beaucoup d’organes
s’useront prématurément, notamment le foie, qui deviendra gras (stéatose
hépatique) comme celui d’un canard. Le foie étant le filtre chargé d’éliminer
beaucoup de substances nocives, c’est une piste qui explique pourquoi les
sujets obeses développent plus de cancers que le reste de la population. Les
arteres vont se charger de plaques d’athérome, lesquelles les boucheront
progressivement. Les risques sont I’infarctus du myocarde, les accidents
vasculaires cérébraux, mais pas seulement. La qualité de vie sera altérée. Les
arteres qui participent a 1’érection chez I’homme peuvent étre atteintes, ce qui
provoque une sexualité en berne. Chez la femme, 1’atteinte des vaisseaux des



ovaires par 1’athérosclérose peut avancer jusqu’a 7 ans 1’age de la
ménopause. Je ne parle pas du mal de dos ou des genoux lié a un surplus de
poids...

L’exces de poids entraine a la longue I’inverse de la jouissance et de la
joie de vivre. C’est un point essentiel, car trop souvent on considére une
personne qui mange sans se priver comme heureuse et les « gens tristes »
ceux qui se privent. L’exces de poids et 1’obésité sont des tueurs silencieux
qui sournoisement grignotent la vie.

La solution est simple : trouver le plaisir dans les repas sans se ruiner la
santé. Savoir choisir les aliments qui font du bien, apprendre a les apprivoiser
et a les aimer. La maitrise des quantités est essentielle. Ce n’est pas parce
qu’un aliment est sain et peu calorique qu’il faut en manger trop. Par
exemple, les fruits sont des aliments réputés sains. Ils contiennent du sucre et
des calories. Si vous consommez 1 kilo de cerises dans la journée, cela fera
500 calories, 1 kilo de raisins 700 calories. C’est souvent le cas pour les fruits
que I’on grignote sans s’en apercevoir. Cela augmente 1’addition calorique.
L’huile d’olive, réputée excellente, représente comme les autres huiles
90 calories par cuillerée a soupe : si vous versez sans controle sur la salade
I’équivalent de 6 cuillerées, cela représente 540 calories. On comprend
pourquoi, avec juste une « petite salade » et des fruits a chaque repas,
certaines personnes pensent que la génétique et le destin s’acharnent sur elles
pour les empécher de maigrir. Il n’en est rien. Il s’agit juste d’une mauvaise
connaissance des valeurs nutritionnelles. Comme je ne pose jamais un
probleme sans apporter la solution, je conseille dans ce cas précis d’utiliser
I’huile en vaporisateur, qui fera au plus 50 calories, et de toujours servir les
fruits comme les fraises ou le raisin dans une tasse, pour en limiter la
quantité.

— Les trois causes de mortalité

Les humains meurent le plus souvent de trois maladies : les maladies
cardio-vasculaires, les cancers et les dégénérescences neurologiques comme



la maladie d’Alzheimer. Ces maladies ont des points communs. Plus on
vieillit, plus leur fréquence augmente. Toutes partent d’un méme mécanisme :
I’inflammation. L’inflammation, c’est comme un incendie qui couve dans nos
cellules et qui s’allume progressivement au fil des années. S’il n’est pas
maitrisé, il finit par « briler » les organes vitaux. Il entraine leur
dégénérescence. Les cellules perdent tout controle et proliferent de facon
anarchique, les arteres se bouchent par de I’athérome, qui va littéralement
asphyxier des organes comme le cceur ou le cerveau, les structures nerveuses
se recouvrent de plaques amyloides pour détruire la mémoire, comme dans la
maladie d’Alzheimer. Sept déces sur dix dans le monde sont liés a ces
maladies chroniques, qui ont en commun 1I’inflammation non controlée. Le
fait qu’elles surviennent a des ages plus ou moins avancés prouve a quel
point le mode de vie peut influencer la date de cette échéance.

La soupape de la Cocotte-Minute

Dans les deux heures qui suivent un accés de colére, il existe un risque multiplié par
cing de succomber a un infarctus du myocarde et par six de faire un accident
vasculaire cérébral grave par rupture d’anévrisme. Pourtant, les scientifiques
allemands ont mis en évidence, dans une étude portant sur 6 000 sujets, que raler
et se mettre en colére de temps en temps donnent 2 ans d’espérance de vie en
plus.

Conclusion : faites de « petites coléres » de temps en temps pour relacher le stress
et la pression et éviter de vous ronger de l'intérieur. Une fois que c’est dit, passez a
autre chose, n’en rajoutez pas pour éviter que cette colére ne monte en puissance
et n'abime vos arteres pour rien.

Etre jeune dans sa téte

Se sentir plus vieux que son age réel conduit a un risque de 25 % de plus
d’eétre malade et hospitalisé. C’est ce qu’ont découvert des médecins



canadiens en étudiant les personnes qui présentaient cette caractéristique. Se
sentir plus age que son état civil conduit a une mauvaise image de soi, a se
sentir fragile et un peu dépressif. La sédentarité augmente et la fonte
musculaire s’accélere. Vouloir s’économiser parce que I’on se sent vieux
conduit a une accélération du vieillissement et c’est la porte ouverte a toutes
les maladies, avec de surcroit un déclin cognitif.

C’est comme fabriquer un poison mental qui ronge le corps de I’intérieur.
Par construction intellectuelle, on peut se fabriquer la posture d’un vieillard
ou d’un éternel jeune homme. Ce choix d’attitude déterminera 1’espérance de
vie en bonne santé. Le corps réagit en créant soit des hormones du bonheur
protectrices, soit des poisons qui accélerent 1’usure.

A T’inverse, se sentir plus jeune que son age fait réellement rajeunir le
corps et I’esprit. C’est accroitre la confiance en soi, oser se lancer des défis et
se mettre aussi en danger. C’est choisir le mouvement et la vie. Des
scientifiques de I’université de Geneve ont constaté que le fait de se sentir en
forme augmentait de facon significative 1’espérance de vie. Vivre plus
longtemps, c’est aussi faire plus de choses. L’intensité de nos actes du
quotidien allonge la durée de vie en qualité.

* FAIRE OBSTACLE A LA MALADIE D’ALZHEIMER

Il n’existe pas de vaccin, pas de traitement pour guérir cette terrible
maladie. A I’heure actuelle, nous n’avons que la prévention pour lutter contre
ce fléau. En observant les sujets victimes d’Alzheimer par rapport a des
personnes indemnes, les chercheurs ont réussi a mettre en évidence des
boucliers pour se protéger.

Facteurs de risque et facteurs préventifs



L’exces de poids renforce le risque d’Alzheimer de facon nette, tout
comme [’hypertension artérielle. Il est nécessaire de faire controler
régulierement sa tension par son médecin. Le diabete favorise aussi
I’apparition de cette maladie. Vérifier sa glycémie et se situer sur la
fourchette basse de la normale est une bonne démarche. Limiter la quantité de
sucre est un excellent réflexe.

Ne pas manquer de vitamine D est également important. Une simple prise
de sang permet de savoir si I’on en manque ou non. Si c’est le cas, votre
praticien pourra vous en prescrire. La vitamine D est produite en grande
partie par le soleil, et nos vétements empéchent son effet sur la peau.

La consommation de certains aliments aurait un effet préventif. La prise
quotidienne de café (pas plus de trois tasses), de cannelle et de DHA. 1l s’agit
de bonnes graisses qui ont une action de prévention sur le cerveau. Le DHA
renforce les connexions dans le cerveau et améliore la mémoire. Il se trouve
par exemple dans des poissons comme les maquereaux, les sardines, le
saumon sauvage et aussi les noix. Pour lutter contre la maladie d’Alzheimer,
il faut mettre toutes les chances de son coté. Le maintien de 1’activité
physique quotidienne a raison de trente minutes d’exercice sans s’arréeter, la
poursuite des relations sociales et d’échanges avec les autres, un vrai travail
professionnel ou associatif s’averent essentiels.

Préserver son intéegrité et son équilibre intérieur

Les agressions répétées de I’entourage atteignent directement les cellules
de notre corps et les rendent plus vulnérables aux maladies. Elles génerent
une usure accélérée de 1’organisme et un vieillissement précoce. Les études
scientifiques ont montré qu’en cas de menaces ou d’attaques, qu’elles soient
physiques ou psychiques, I’organisme réagit en fabriquant des substances
chimiques corrosives pour se protéger. Si cela est occasionnel, il n’y a pas de
probleme, mais répété, nous payons a la longue les pots cassés. Par exemple,
le stress récurrent atteint aussi la longueur des télomeres de chacune de nos
cellules. Les télomeres courts raccourcissent I’espérance de vie en



augmentant les risques de cancer, d’Alzheimer et de maladies cardio-
vasculaires.

Quand les autres deviennent hostiles de facon masquée ou visible, nous
ne sommes pas seulement atteints dans notre psychisme, mais notre santé en
patit. Mon conseil, ne laissez pas faire. Si vous ressentez que des personnes
de votre entourage vous envoient des flux d’ondes négatives, fuyez si c’est
possible. Dites-le-leur, cela vous fera du bien. N’oubliez pas que lorsque
vous n’arrivez pas a exprimer les choses, votre corps prend souvent le relais
et son langage sera la maladie.

e LE RAT-TAUPE NU : LA CLE DE L'IMMORTALITE ?

Comment fonctionne le rat-taupe nu ?

Le rat-taupe nu est proche de nous. Nous avons 93 % de genes en
commun ; la souris est d’ailleurs un modele sur lequel nous testons les
médicaments pour en prévoir les effets sur I’homme. Le rat-taupe nu résiste
aux maladies. Quand on lui implante des tumeurs cancéreuses, il les rejette.
Son cerveau et ses artéres restent intacts et jeunes toute sa vie. La fertilité
pour les males comme pour les femelles se révele parfaite jusqu’au bout.
C’est comme si les horloges du vieillissement ne se mettaient jamais en route.
Le rat-taupe nu dispose d’un bouclier biologique invincible qui le protege des
maladies qui tuent un jour ou I’autre les humains. A 1’Age d’environ 30 ans,
en quelques semaines, il ralentit son activité, sa peau devient plus fine et il
meurt en s’endormant. A 1’autopsie, on ne découvre aucune cause pour
expliquer son déces. Une explication possible serait la raréfaction de ses
cellules souches.

Une Néerlandaise morte a 1’age de 112 ans a fait don de son corps a la
médecine. De facon exceptionnelle, elle n’avait pas été atteinte de cancer,



d’Alzheimer ou de maladies cardio-vasculaires. A 1’autopsie, les médecins
ont découvert la clé de 1’énigme : de quoi meurent les humains si les
maladies ne les ont pas éliminés. Au niveau de la moelle, il n’y avait plus que
deux cellules souches. Celles-ci ont pour fonction de fabriquer de nouvelles
cellules chaque jour, comme nos globules rouges, dont la durée de vie est de
cent vingt jours. Nous touchons a la science-fiction : ainsi, encore jeunes,
nous pourrions, a partir d’un simple prélevement, sauvegarder nos cellules
souches, sachant qu’elles se conserveraient dans I’azote liquide peut-étre
jusqu’a 200 ans... Une premiére ouverture vers I’immortalité...

Comment le rat-taupe nu fait-il pour résister aux

maladies ?

Des premieres pistes s’ouvrent, dont 1’autophagie. L’autophagie, dont
nous avons déja vu la signification, a pour synonyme 1’« autocannibalisme
cellulaire ». En pratique, c’est le pouvoir pour chaque cellule de faire le
ménage chez elle en éliminant les déchets toxiques, les parties endommagées,
nettoyer les éléments qui ne sont plus fonctionnels. Il s’agit d’une
purification permanente qui assure sa survie. Elle permet d’éviter
I’accumulation de ce qui est inutile et nocif. L’autophagie intervient aussi
quand la cellule est stressée, comme en cas de privation énergétique lors d’un
jeine. Elle aide la cellule a survivre en renforcant et en réparant ses
structures.

Ce qui est passionnant, c’est que I’autophagie offre deux possibilités :
réparer la cellule en la nettoyant des éléments toxiques et en la renforcant, ou
conduire la cellule a une destruction totale si elle ne peut plus étre remise en
état (I’apoptose cellulaire). Il s’agit d’une fonction essentielle au maintien de
la vie en bonne santé. Imaginez une cellule qui ne pourrait pas éliminer ses
déchets : nous sommes dans le cas de la maladie d’ Alzheimer, ou les plaques
mortelles s’accumulent. Pensez aussi au cas des cancers, lorsqu’une premiere
cellule anormale ne peut s’éliminer, prolifere et envahit les organes. Les
premiers travaux scientifiques viennent de démontrer que le rat-taupe nu



dispose d’une capacité hors norme de phagocytose — pouvoir d’éliminer les
agents pathogenes —, bien plus élevée que celle de I’homme. L’objectif n’est
pas de contempler de facon passive ce pouvoir dont il dispose, mais d’essayer
de le reproduire chez les humains. Ainsi détiendrons-nous les clés d’une
longévité hors norme et de qualité.



CHAPITRE 8

LE BONHEUR EST DANS LE
LIVRE



« La gratitude peut transformer votre routine en jours de féte. »

WILLIAM ARTHUR WARD

Le bonheur se fabrique avec ce que I’on a sous la main. Il dépend
davantage de nous que du monde extérieur. Quand on I’atteint, il peut
disparaitre. Dés qu’on essaie de le saisir, il s’enfuit. La recherche du bonheur
se fait dans I’improvisation. C’est comme une planche a voile qu’il faut
maintenir en permanence sur la créte des vagues. Il faut accepter qu’il n’y a
pas de certitudes immuables ni de vérités absolues. Le bonheur ne se fige pas,
ne se stocke pas. Il se crée a chaque instant, c’est un renouvellement
permanent. C’est I’expression de la force vitale.

e LES INGREDIENTS DU BONHEUR

Casser les frontieres

Pour étre heureux, ne cloisonnez pas. Il faut libérer I’infini qui est en
vous. Toute notre société est construite sur des espaces dits « de bonheur »
par rapport a d’autres qui n’en sont pas. La semaine par rapport au week-end,
le travail par rapport aux vacances, la vie professionnelle par rapport a la
retraite... Si nous faisons les comptes, nous allons passer au mieux 15 % de
notre vie a étre heureux et le reste a attendre que cela arrive. Il y aurait par
conséquent des jours pour se sentir bien et d’autres qui servent juste a
attendre que les moments bénéfiques arrivent. C’est trop peu pour étre
heureux. Cassons ces frontieres.



Pensez a vos week-ends et aux vacances passées. Recherchez les
meilleurs moments qui vous ont fait du bien. Sachez les introduire dans votre
quotidien comme des bouffées d’oxygene. Prenons un exemple : si vous
retenez la sensation du soleil sur votre peau et du plaisir de nager, guettez les
moments ensoleillés dans une journée et décidez de faire 1’école buissonniere
pour marcher ne serait-ce que quinze minutes dans la lumiere. Recherchez les
piscines prés de chez vous pour vous offrir une demi-heure de natation. Apres
une journée de travail, prenez le temps de boire un verre en terrasse avec vos
amis comme si vous étiez en vacances. En plein milieu de la journée,
éteignez votre téléphone portable, décidez pendant dix minutes de ne rien
faire, juste pour laisser un espace aux réves et a votre imagination. A
I’inverse, en vacances ou en week-end, ne restez pas a ne rien faire sur une
chaise longue. Ouvrez-vous a des activités nouvelles pour stimuler votre
cerveau. Les hormones du bonheur comme la dopamine ou la sérotonine sont
sécrétées quand on expérimente des choses nouvelles et que I’on s’y adonne
pleinement. Apporter du mouvement aux week-ends et aux vacances, c’est
leur accorder une dimension plus forte. C’est augmenter la vie au lieu de la
réduire.

La formule secrete

Tout a commencé par la lecture de 180 lettres de novices qui souhaitaient
entrer au couvent. Les scientifiques ont étudié ces lettres de candidature. Ils
ont organisé ensuite deux groupes en établissant une grille des mots-clés
relatifs a la gratitude. Le groupe « Gratitude » incluait dans ses lettres un
nombre important de mots positifs, comme 1’amour de s’engager. Le second
groupe s’exprimait avec peu de mots de gratitude et davantage de termes
négatifs, comme la notion de sacrifice.

Le couvent constitue un milieu captif, dans lequel les conditions de vie et
de nourriture sont identiques. Ce sont des parametres parfaits pour une étude
scientifique. Les médecins ont observé la durée de vie des sceurs. Ils ont
constaté que dans le groupe « Gratitude », les sceurs avaient vécu en moyenne



7 ans de plus que les autres. Les sceurs de plus de 95 ans étaient deux fois
plus nombreuses dans le groupe « Gratitude ». Depuis, beaucoup d’études
sont arrivées a des conclusions similaires. L une d’elles, portant sur des sujets
cardiaques, a montré que les personnes suivant un « programme gratitude »
manifestaient méme des modifications au niveau du sang : 1’état
inflammatoire était beaucoup plus bas et 1’état cardio-vasculaire meilleur.

La formule secréte serait alors de prononcer chaque jour trois mercis :
envers la vie, envers les autres, envers soi-méme. Prononcer le mot « merci »
est un outil puissant. Il force a se concentrer sur les éléments heureux de
notre existence. Il aide a mémoriser et a faire vivre plus longtemps les
sensations agréables et les événements positifs qui sont passés inapercus. La
dopamine, qui fait du bien, est alors sécrétée comme une goutte de parfum
qui enchante I’atmosphere.

Le merci envers la vie conduit a remercier pour ce que 1’on a. Il établit un
rempart contre la société de consommation du « toujours plus », qui rend
malheureux. Il oblige chaque jour a rechercher ce qui s’est passé de bien dans
la journée. Le merci aux autres induit des relations chaleureuses et
bienveillantes. Remercier chaque jour une personne pour ce qu’elle vous
apporte rejaillit sur vous par 1’énergie positive qui se dégage. Se dire merci a
soi-méme, c’est prendre chaque jour un cocktail de vitamines pour 1’estime et
la confiance en soi.

Créer des jours nouveaux

Chaque matin est un jour nouveau. Apres le sommeil et la nuit qui
représentent une surface de réparation, vous étes neuf. C’est le moment
magique. Profitez-en. Il est temps de changer un peu les regles du jeu pour
que la partie puisse étre encore meilleure. A trop définir ce que vous devez
faire dans la journée, vous finissez par vous limiter. Profitez de cette énergie
nouvelle comme d’un tremplin. Ne faites pas des jours passés un présent
immobile sans avenir. Enlevez vos idées préconcues. Débarrassez-vous de
vos certitudes. Faites de chaque début de journée une résurrection. Profitez



du matin pour imaginer comment vous pourriez exprimer votre potentiel.
Abordez le monde comme un territoire neuf. Ouvrez le champ des possibles.
Faites monter les forces pour vous réinventer. A travers ce livre, je serai
toujours a vos cotés.

Prenez une douche fraiche et idéalement froide si vous pouvez, hydratez-
vous bien en buvant de 1’eau, du thé ou du café sans sucre. Découvrez les
gestes du matin qui dynamisent votre énergie. Ce peut étre une odeur, un
golit, une lumiere. Revitalisez-vous et faites du matin, une renaissance qui
vous aidera a révéler le meilleur de vous-méme.

Retrouvez le bien-étre tout de suite

Voici un petit geste simple pour retrouver sa sérénité et se détendre lorsque I'on est
stresseé : passez-vous avec les 2 mains de I'eau bien froide sur le visage. Prenez la
précaution de la faire couler trente secondes avant pour qu’elle devienne vraiment
trés froide.

En 5 jets, vous ressentirez un réel bienfait. Cela ne se passe pas dans votre téte, ce
n'est pas un effet psychologique ou placebo. Par ce geste, vous activez de maniére
douce votre nerf X. La stimulation de ce nerf génére un effet de relaxation et de
détente. Il diminue la fréquence cardiaque et optimise la digestion. Il libére
également de la sérotonine, qui donne une impression tres agréable. L'eau froide
sur le visage induit la libération par le corps de véritables hormones du bien-étre.
Vous pouvez méme reprendre de cet élixir si vous en ressentez le besoin. A ceux
gui n'osent pas la douche glacée, je conseille de terminer en dirigeant un jet d’eau
froide sur leur visage. C’est excellent pour la beauté du visage et pour le moral.

Au niveau esthétique, I'eau froide resserre les pores de la peau, améliore la
circulation et réduit les poches d’eau sous les yeux. Pour 'humeur, c’est formidable,
vous sécréterez une petite dose d’endorphines, les hormones du bonheur. Vous
attaguerez la journée avec une superbe énergie et une présence d’excellente
intensite.

A ceux qui ne supportent pas I'eau froide sur le visage, je propose d'utiliser un linge
mouillé que vous appliquerez pendant deux minutes sur le visage. Allongez-vous et
fermez les yeux. Respirez calmement. L'effet sera identique.




Créer sa propre définition du bonheur

Ne désirez pas le bonheur des autres malgré eux, surtout s’ils ne vous le
demandent pas. Votre sollicitude ne servira a rien, vous allez vous exténuer
pour un résultat nul. Vous serez malheureux d’avoir échoué. Chacun a sa
propre définition du bonheur.

Pour étre heureux, apprenez a la créer. Sans cela, vous n’y accéderez
jamais. Les valeurs familiales, 1’école, la société nous font passer des
messages entre les lignes sans que nous en soyons conscients. Pour étre
heureux, il faut avoir « coché » un certain nombre de cases qui ne nous
correspondent pas forcément. Etre marié, avoir des enfants, avoir une belle
maison, un métier valorisant dans la société, une résidence secondaire. Tout
est possible. Vous risquez de passer votre vie a courir apres un faux idéal. Se
débarrasser a la fois des définitions et du regard des autres est le premier pas
pour étre heureux. Vous allez découvrir qu’il existe une infinité de définitions
du bonheur...

Le mélancolique peut trouver délicieux de contempler un ciel de pluie ou
d’écouter une musique triste. Ces sensations le relient a ce qui le définit et lui
procure cette harmonie qui le rend heureux. D’autres se disent heureux parce
que I’entourage les considere comme heureux. Ils existent par le regard des
autres. Plus ils s’éloignent de leurs propres valeurs pour coincider avec la
définition du bonheur de leur famille ou de la société, plus ils se détachent de
leur vrai moi. Ils finissent par faire semblant d’étre heureux, ce qui génere
une profonde solitude.

Débusquer les passions

La passion est le passage pour accéder a la partie la plus profonde et
intime de notre étre et pour permettre de 1’exprimer. Cessons de
compartimenter notre vie pour créer 1’unité intérieure. La passion donne une
signification profonde a chacun de nos actes, elle nous place dans un autre
monde. Nous pénétrons dans un nouvel espace-temps, celui de



I’intemporalité. Elle nous aide a nous réaliser par nos actes. C’est la forme la
plus compleéte et intense du bonheur.

Pour comprendre le mécanisme intime entre bonheur et passion, nous
devons savoir que la passion est un phénomene qui ne cesse de monter en
puissance. Elle met a 1’abri de la routine, de 1’habitude et de la tristesse. C’est
’inverse de ce que I’on ressent au cours de vacances trop longues. Etre
fatigué de trop se reposer, avoir 1’esprit qui part en boucle sur des banalités,
percevoir que les petits plaisirs du quotidien deviennent de plus en plus fades
jusqu’a ne plus les ressentir ni les voir.

C’est justement cette approche qui permet de comprendre pourquoi les
personnes qui ont des revenus treés importants ne sont pas plus heureuses. Les
satisfactions matérielles les plus sophistiquées sont vite oubliées et
n’augmentent plus le bonheur. Les racines du bonheur sont en nous et la
passion est I’une des voies royales pour y accéder.

Le mouvement permanent

Le bonheur se situe dans le mouvement permanent. Vouloir le figer, c’est
le faire disparaitre. C’est la tout le paradoxe. Quand vous étes bien, vous
souhaitez que ce moment dure toute la vie et surtout ne rien changer. Toute
I’éducation et la société reposent sur ces éléments : le mariage pour fixer
I’amour une fois pour toutes dans une relation qui se veut définitive, la
maison de vacances pour retrouver chaque année les mémes plaisirs, les
nombreux contrats d’assurance pour s’inscrire dans 1’immuable... L’idée
globale se résume a tout faire pour « protéger » ses acquis, voire mettre « a
1’abri ses proches ». Nous partons d’une définition statique de la vie et de la
société. Nous oublions a ce moment précis que les humains vieillissent jour
apres jour et ne sont pas éternels. Les corps se modifient, les esprits évoluent.
Ces positions dites « de sécurité » sont en fait le plus grand des dangers.

Je me répete, le bonheur se situe dans le mouvement, le changement, la
passion et la créativité. Changer provoque la sécrétion d’hormones du bien-
étre comme la dopamine, ouvre de nouveaux circuits cérébraux, empéche de



vieillir. Les couples qui durent s’expliquent par deux phénomenes
contradictoires. Il y a ceux qui, sous la chape de plomb du quotidien, ne se
regardent plus, s’oublient et se fondent dans 1’indifférence, et il y en a
d’autres qui s’inventent chaque jour et dont les lignes dynamiques restent en
paralléle.

Pour étre heureux, il faut étre capable chaque jour de se renouveler.
L’imagination fournit le carburant du bonheur. Sans elle, il n’existe pas.
Quand une personne ne bouge plus, c’est qu’elle est morte. Autrement dit,
moins un sujet bouge, plus il se rapproche rapidement de la mort. C’est vrai
pour le corps comme pour I’esprit. L’immobilisme et 1’enracinement
constituent un risque pour la santé. Les habitudes, les routines, la répétition
figent et détruisent. C’est le mouvement et la prise de risque qui génerent une
bonne santé. Etre heureux, c’est aussi une facon de communiquer autrement
avec les autres, je dirais presque d’« extracommuniquer ». C’est introduire
une dimension poétique dans les relations pour faire naitre la beauté dans le
quotidien.

Oser penser et oser dire

Ce sont les deux étapes essentielles pour avancer vers 1’épanouissement
intérieur. Oser penser a ce qui compte pour nous, c’est aller a la rencontre de
nos réves d’enfant ou d’adolescent que nous avons enfouis trop vite. Nous
n’étions alors pas assez matures pour faire passer nos idées et les pousser plus
loin. Nous avons trop souvent capitulé avant méme de commencer la bataille.
Les années ont passé, et nous avons oublié des parts de nous-mémes sans
doute exceptionnelles. Et si nous faisions resurgir ces trésors ensevelis par les
années ? Oser penser, c’est difficile mais nécessaire. Oser se dire a soi-méme
ce que I’on pense vraiment des personnes qui nous entourent, se demander si
nos obligations sont réelles, savoir si ce qui est censé nous faire plaisir nous
fait vraiment plaisir... La durée de vie est trop courte et ne peut étre gachée
par de faux bonheurs. Découvrir ce qui fait vraiment plaisir est essentiel mais
c’est un chemin semé d’embliches. Comme un alpiniste, palier par palier,



nous devons continuer a escalader la montagne. Partons a la découverte de
nos envies. C’est le carburant de la joie de vivre au quotidien.

Pour y réussir, il faut parfois s’aider de petits exercices. Ils permettront de
tracer la ligne qui sépare les besoins des envies. Pour marquer les étapes, on
peut inscrire dans un carnet secret tout ce qui est enfoui en nous. Ecrire
déterminera une étape essentielle de notre futur bien-étre intérieur. Pouvoir
lire et relire ce qui constitue I’essentiel de notre moi intérieur, de notre
essence, de notre socle est une démarche intéressante.

Gagner au Loto

Imaginez que vous gagnez demain exactement la somme d’argent correspondant &
tous les salaires que vous auriez obtenus tout au long de votre vie. Vous n'avez
donc plus besoin de travailler. Que décidez-vous de faire ? Vous continuez comme
avant ou vous changez tout ? Si vous faites ce test avec sincérité, vous allez
éclairer d’'une lumiére franche des facettes de votre personnalité qui restaient dans
'ombre et qui n’attendaient qu’un faisceau lumineux pour commencer a exister.
Vous allez créer ainsi votre espace personnel qui fonctionnera avec vos désirs
profonds. Vous ferez partie de ceux qui apportent de I'énergie aux autres et non qui
en prennent. Les émotions positives qui résulteront de la montée en puissance de
VOS envies vous régénéreront.

Oser dire, c’est 1’étape suivante. Cela signifie que vous avez franchi un
cap, que vous avez choisi de vous exprimer dans votre vie familiale ou
professionnelle, aupres de vos amis et de votre entourage. C’est dire ce que
vous pensez réellement et décider de vivre des relations vraies avec les
autres, ne plus faire semblant mais commencer a exister. S’exprimer
librement, c’est aussi la base d’une bonne santé.



Savoir interpréter ses propres signaux
comme Champollion

Devenons les interprétes des phrases anodines que nous langons pour découvrir
nos vraies aspirations. Prenons quelques exemples : « Je n’ai pas le temps » veut
tres souvent dire « Je ne veux pas, mais je n'ose pas le dire ou me le dire. »
J'entends souvent cette phrase lorsque je recommande de faire quotidiennement de
I'exercice. Ou bien : « Non, je crois que nous sommes bien ici » : le début de la
phrase comporte la réponse. « Tu ne veux pas venir diner avec nous ? » signifie
« Je n'ai pas envie de partager cette soirée avec toi. »

En résumé, si vous mettez du négatif dans la question, cela signifie que vous ne
voulez pas. Alors faites I'effort de le dire franchement, vous serez libéré et heureux.

Le premier qui doit croire en vous, c’est vous !

La conviction que 1’on est totalement capable de réussir ce que 1’on
entreprend conduit a une montée en puissance d’une autoefficacité que rien
ne peut arréter. La force de la croyance en soi fait toute la différence. C’est
elle qui révélera vos talents et vous permettra de vous épanouir. Pour réussir,
il faut vouloir réaliser ce que 1’on désire. Si c’est pour faire plaisir a
I’entourage ou par un sens du devoir qui ne vous correspond pas, vous courez
vers 1’échec.

Ne laissez personne fixer vos objectifs personnels. Si vous entrez dans un
cycle de conflits internes, vous ouvrez la porte aux maladies, qui deviendront
la forme ostensible d’une souffrance intime que vous n’arrivez pas a
exprimer.

La société enferme vite ceux qui présentent une compétence ou un talent.
IlIs deviennent utiles, les félicitations sur la qualité de leur travail les
immobilisent un peu plus. Une personne peut disposer par exemple de
plusieurs talents et passer sa vie sans jamais les révéler tous. Croire en soi,
c’est savoir identifier ses forces. Cela permet de les faire jaillir et de ne pas



passer sa vie a répéter une rengaine identique, méme si le public applaudit et
demande des bis. La répétition tue la créativité.
S’accepter tel que I'on est

Nous le savons bien, il faut s’accepter et s’aimer tel que 1’on est. Nous
sommes les plus a méme de définir ce qui est bien pour nous. Il n’existe pas
de bon golit ou de mauvais gotit. Chacun a le sien et nous ne devons jamais
dépendre de celui des autres. En matiere de musique, d’art, de cinéma, de
cuisine, chaque personne sait au fond d’elle-méme ce qui lui plait. Il ne faut
pas rechercher a tout prix la conformité collective, qui nous pousse a
applaudir méme si I’on n’a pas aimé, a choisir tel produit plutét qu’un autre
au nom de 1’approbation collective.

L’exemple des odeurs

Les odeurs corporelles sont un exemple parfait. De nombreuses études
scientifigues ont mis en évidence le fait que les odeurs émises naturellement par
notre corps sont des signaux qui attirent sexuellement. Il a méme été noté lors
d’expérimentations que les femmes étaient plus attirées par des hommes qui
émettaient des sueurs correspondant aux signatures génétiques les plus éloignées
des leurs.

Dans un couple, les différences génétigues augmentent la probabilité d’avoir des
enfants en bonne santé. Quand les personnes se marient de fagon trop
consanguine, comme au temps des rois de France, les risques d’émergence de
maladies génétiques s’accentuent.

Accepter ses odeurs corporelles, savoir qu’elles peuvent étre un outil de séduction,
ressentir une pulsion forte pour ce que I'on pourrait définir comme une « mauvaise
odeur » de son partenaire fait partie de I'épanouissement. Avant de chercher a
masquer par des produits chimiques nos odeurs, valorisons notre patrimoine
odoriférant. C’est notre signature et notre identité. Sans aller dans I'excés, pourquoi
ne pas créer son propre univers olfactif ? Le parfum idéal est peut-étre celui qui
recrée et non celui qui masque nos odeurs corporelles.




Faire |'ceuf

Le moment ou I’on se met au lit et ou 1’on éteint la lumiere est la jonction
entre la veille et le sommeil, un véritable instant précieux de lacher-prise.
C’est cette période que les sérums de vérité essaient de reproduire. Pas encore
endormi, mais plus completement éveillé, on dit la vérité. La, il ne s’agit pas
de dire la vérité aux autres, mais a soi-méme.

Si I’on dort a deux, le moment commence quand on s’est souhaité
« Bonne nuit » et que les contacts avec le ou la partenaire sont interrompus
jusqu’au lendemain. C’est pendant ce moment a soi et rien que pour soi que
tout va se jouer.

La position

Il s’agit de reproduire dans son lit la position du feetus dans le ventre de la
mere. Commencez par enrouler votre colonne vertébrale tout en rapprochant
vos deux cuisses pliées le plus pres possible du ventre. L’un des pieds repose
largement sur la face dorsale de I’autre. 1l faut se mettre sur le coté. Les yeux
sont fermés. Les bras liés et serrés contre le corps appuient doucement sur le
haut du ventre.

La méthode

Je recommande d’essayer de se remémorer la journée écoulée, de
rechercher son meilleur moment, celui que 1’on aimerait reproduire. Il faut se
laisser aller completement, oser penser a des choses interdites et que I’on n’a
pas faites parce qu’« on est une grande personne » : embrasser un ou une
inconnue, partir en plein milieu d’un déjeuner ou ’on s’ennuie trop, cracher
avec la bouche pleine sur quelqu’un que I’on a détesté. L’essentiel est de



laisser ses fantasmes s’exprimer. Allez-y, il n’y a plus personne pour vous
juger, le terrain est libre. N’ayez aucune culpabilité ! Il est essentiel de vous
dire ce que vous n’auriez jamais dit aux autres. Parfois, nous sommes
tellement figés ou sclérosés que 1’on ne sait plus se dire réellement les
choses.

Gardez en mémoire que dans le mot « maladie » il y a « mal a dire ». Si
vous ne créez pas un espace de liberté pour oser dire (voir plus haut), vous
générerez les graines du mal-étre et de la maladie. Il faut réveiller
I’impertinence et 1’effronterie de 1’enfant que 1’on a été. Si I’évocation de
situations génere un plaisir sexuel, pourquoi pas. Pour que cela fonctionne,
n’ayez aucun tabou. Tout doucement vont éclore au fil des jours les petites
fleurs qui ont été piétinées et écrasées par toutes ces années. Si vous
organisez chaque soir dans votre lit une rencontre secrete entre le bébé,
I’enfant, 1’adolescent que vous avez été et 1’adulte que vous étes devenu,
vous donnerez une cohérence et un nouveau sens a votre vie. Fini les
segmentations et les contradictions. Vous accéderez a une parfaite harmonie
avec vos fondamentaux et découvrirez ce qui compte vraiment pour vous et
aussi ce qui vous abime un peu plus chaque jour. Vous retrouverez votre
centre de gravité.

Le lendemain matin, tentez de faire ressortir une pensée interdite qui vous
a effleuré la veille pendant que vous faisiez 1’ceuf. Ce « sous-titre » secret
donnera de la légereté et de ’humour a votre journée.

Cultiver son apparence

Les apparences ne sont pas trompeuses, elles sont essentielles. Elles ne
sont pas superficielles, illusoires et futiles, elles traduisent vers I’extérieur ce
qui existe en profondeur. Imaginez que vous décidiez de vous présenter toute
la journée tel que vous étes le matin au réveil : les cheveux en bataille, les
dents pas lavées, habillé avec le premier vétement qui vous passe sous la



main sans méme vous étre regardé dans le miroir. Cette apparence adresse un
message a la fois a soi et aux autres. En se disant que I’on va se présenter de
facon naturelle et sans la moindre préparation, on communique de facon
particuliere. Il s’agit d’exprimer la part de soi qui ne fait aucun effort et qui se
laisse aller. Le risque est de renvoyer une mauvaise image, de se dévaloriser
dans le regard des autres et de finir par ne plus s’aimer.

Travailler son apparence, la facon de se vétir, son langage, ses gestes, son
regard, est comme un travail d’artiste. Nous devons mettre dans la lumiere ce
qui peut paraitre secondaire, travailler nos mouvements, notre port de téte.
Avec cette approche, nous tendons vers la beauté et 1’intemporel. C’est
I’objectif de I’ceuvre d’art. Se laisser aller est déprimant pour les autres et
pour soi-méme. Cette culture de 1’effort sur soi-méme implique une volonté
de se dépasser intellectuellement. C’est I’inverse de la superficialité.

Une fois dans la rue, nous communiquons avec les autres par nos
apparences. Nous adressons des signaux. Beaucoup suivent la mode, en
reprenant les attitudes, les codes vestimentaires qu’elle propose. En pensant
montrer leur indépendance et leur liberté en adoptant des codes qui sont
parfois de mauvais gofit, ils montrent leur conformisme et leur aliénation.

La créativité permet de gravir des montagnes. Pour réussir, nous devons
montrer notre différence, croire en nous, ne pas forcément chercher a plaire
en faisant comme tout le monde mais signer ce que 1’on est. L’approche
artistique de son apparence devient le premier pas pour exister et se dépasser
chaque jour en allant de plus en plus loin.

Prendre des vacances intérieures

Voici le programme que je vous propose : faire entrer les vacances dans
la vie de tous les jours. La solution : partir tous les jours pour des vacances
intérieures et découvrir comment se déconnecter pour ensuite se réinitialiser.



Comment faire ?

Isolez-vous ne serait-ce que dix minutes. Fermez les yeux et revivez votre dernier
week-end a la campagne ou vos derniéres vacances. Faites comme si vous y étiez.
Vous étes en train de boucler votre sac de voyage, vous effectuez le trajet en
voiture. Les odeurs dans la maison, les courses a faire, les lits humides...
Recherchez la moindre sensation, faites monter a la surface les tout petits détails
oubliés. Identifiez ce que vous avez adore, ce qui était terne et ennuyeux, ce qui ne
valait pas la peine.

Concentrez-vous sur vos sensations et le bien-étre que vous avez ressenti au
retour. Atterrissez en douceur : vous rentrez a la maison, le courrier s’est accumulé,
il faut tout remettre en route... Vous venez de faire revivre toutes les sensations qui
font du bien. Rien a voir avec le fait de regarder trois secondes une photo de bord
de mer, qui présente une image sans émotion.

Le lendemain et les jours suivants, recommencez. Vous allez partir moins
longtemps, car, trés vite, tout va revenir a la surface. En pratique, ce sera plus
rapide mais moins intense parce que vous connaissez déja les sensations qui se
jouent. Les jours qui suivront, vous allez finir par vous ennuyer. Quand vous aurez
fait le plein, vous irez a la recherche d’autres temps de repos qui vont surgir du
passé. Il faut se concentrer sur le meilleur des vacances, le faire revivre par une
odeur, le golt d'un mets, remettre a la maison une tenue d'été et fermer les yeux
pour se ressourcer.

Se faire plaisir par la répétition d’'un plaisir

Aimer écouter 100 fois la méme chanson, revoir le film que I’on connait
par ceeur, retourner sans cesse dans le restaurant dont on connait les plats sur
le bout des doigts... Normalement, la jouissance diminue au fil des
répétitions, mais, parfois, une pulsion nous incite a recommencer les mémes
choses.

S’attendre a ce qui va se passer, sans surprise, 1’absence d’imprévu, peut
se montrer rassurant. Cette attirance vers la répétition comporte une
composante nostalgique. C’est aussi une facon de contracter 1’espace-temps
ou hier devient aujourd’hui.



Méme si le bonheur se situe dans le mouvement et la nouveauté, ne
boudez pas la répétition des bons moments du quotidien qui vous ancreront
dans le plaisir.

Etre bien dans sa maison

Etre bien chez soi, c’est étre bien avec soi-méme. Depuis cinquante ans,
la notion de maison a changé. Pendant des siecles, les populations sont
restées dans leur village et leur pays. Les gens y étaient enracinés, sans se
poser de questions, comme une évidence. Les transports aériens ont
transformé les choses. Beaucoup sont allés aux quatre coins du monde pour
faire du tourisme, trouver du travail ou poursuivre une histoire d’amour.
Nombreux sont ceux qui ont déménagé plusieurs fois. D’autres ont grandi
loin de leur pays d’origine, dont ils ne connaissent parfois ni la langue ni la
culture, pas plus que les paysages. Comment ces personnes qui sont en
mouvement trouvent-elles leur centre de gravité, le lieu qui les définit, leurs
racines ?

Les vrais murs de la maison sont les personnes que 1’on aime et qui nous
entourent. Ce ne sont pas des plaques de ciment qui forment les cloisons. La
maison n’a plus la méme signification. La maison est le lieu ou I’on devient
soi-méme, avec les étres qui partagent nos vies et nos idées. On peut se sentir
seul dans la foule ou dans un mariage. Les études scientifiques montrent
d’ailleurs que les personnes qui vivent dans un environnement positif sont en
bien meilleure santé et vivent plus longtemps.

Les amis que nous connaissons et qui nous suivront, ou ceux que nous
rencontrerons, formeront les fondations de cette nouvelle maison. Il ne faut
pas avoir peur de bouger. Quand nous découvrons de nouveaux pays, de
nouveaux amis ou une langue étrangere, notre cerveau fabrique a toute
vitesse des neurones pour s’adapter. On freine le vieillissement cérébral, on
rajeunit. C’est le contraire de la sédentarité et de la routine, qui font décliner
le cerveau.




L’aquarium pour bien se détendre

Enfin | Des scientifiques ont pu démontrer les effets relaxants de la présence d’'un
aguarium dans une maison. Au milieu des objets connectés, des signaux sonores et
lumineux, observer simplement un aquarium et ses poissons permet de se détendre
et de diminuer le stress.

Les scientifiques de l'université de Plymouth ont méme montré une incidence sur la
pression artérielle et le rythme cardiaque. lls ont également mis en évidence que
I'observation des poissons mettait de bonne humeur. Les chercheurs ont noté que
plus il y avait de poissons dans l'aquarium, plus les sujets restaient longtemps
devant. La « bonne durée » pour constater tous ces effets positifs serait de
seulement dix minutes. Voici donc un excellent moyen de soigner son stress sans
médicament...

* DEPASSER LES OBSTACLES AU BONHEUR

S’affranchir des peurs

La société actuelle fonctionne avec la peur : peur d’étre au chomage, de
la pauvreté et de la maladie, de la solitude et de 1’isolement, de ne rien avoir
pour sa retraite, des épidémies, des étrangers, de 1’insécurité... Beaucoup
reprennent ces messages pour proposer des produits, des services, des
contrats ou des programmes politiques. Les sentiments d’angoisse et de peur
prennent vite racine.

Tout humain a peur de la mort puisque chacun est concerné. Depuis le
début de I’humanité, 107 milliards d’humains sont morts, et aucun n’a
survécu au-dela de 122 ans, record détenu par Jeanne Calment. Ce qui se
passe apres la mort ne fait pas I’unanimité. Chaque religion fournit ses
explications, mais elles sont différentes. Chacun pense détenir la vérité, mais
il s’agit de sa vérité. Cette monumentale inconnue qui persiste pour tous



provoque des comportements contradictoires. Alors que les hommes et les
femmes sont de passage sur terre, ils se comportent comme s’ils étaient la
pour 1’éternité : le besoin de propriété, de contrats a durée indéterminée, la
retraite imaginée comme perpétuelle.

Ces modes de compensation vont bloquer 1’énergie vitale, le mouvement
et la vie. La mobilité, bouger, prendre des risques sont les carburants
essentiels du bonheur.

La peur est communicative. Percevoir I’inquiétude dans le regard de
’autre rend craintif. L’angoisse se transmet d’une personne a 1’autre et révele
les plus mauvaises parties de chacun. Sans méme le savoir, on devient vite un
messager de ces peurs, ce qui augmente le sentiment d’insécurité. A force de
répéter des phrases et des jugements négatifs, on devient sans s’en apercevoir
une source d’énergie négative qui détruit progressivement. Pour étre heureux,
il faut savoir se libérer de ses peurs, de ses angoisses, de ses inquiétudes qui
rongent la vie. Le plus grand danger n’est pas 1’insécurité, mais la peur
quotidienne de I’insécurité. Elle provoque des pensées acides qui tournent en
boucle. Il faut accepter les situations que 1’on ne peut pas changer et
apprendre a vivre avec sereinement. Cette distance est vitale pour éviter de
s’autodétruire au fil des jours. Vouloir résoudre des situations inextricables
provoque une usure accélérée de notre énergie et rend malheureux. Nous
devons accepter nos propres limites pour étre heureux. Quand on ne peut rien
faire pour modifier ce qui nous insupporte, la seule clé pour se sentir mieux
est de changer notre propre perception de ce qui se passe, d’évacuer cofite
que colute les pensées négatives qui nous obsedent. Redéployer ses ailes
permet de retrouver 1’espace, 1I’insouciance et la liberté, d’imaginer comment
nous pourrions faire autrement.

Accepter les changements de la sociéte

Pensez a notre planete. Il est formidable a notre époque de pouvoir
voyager librement dans de nombreux pays. L’espace jeu de notre terre est
immense. Pouvoir aider et apporter ses connaissances, créer de nouveaux



métiers, c’est le début d’une aventure génératrice de découvertes, de bien-étre
et de bonheur, plutdt que de se plaindre et de larmoyer. Face a une situation
économique compliquée et a des revenus qui baissent, osez bousculer les
tables. Partez vers de nouveaux mondes en vous recréant. Le mouvement qui
s’amorce avec I’évolution du monde actuel rend optimiste. Nous ne sommes
pas en crise : c’est comme la puberté qui se produit chez un enfant, une
évolution normale, physiologique et bénéfique. Nous sommes en train de
passer d’'un monde a un autre sans retour possible. Lachez le passé, il ne
reviendra plus.

Nous passons d’une société de la propriété a une société de 1’'usage. Ce
n’est pas ce que nous avons qui est important, mais ce que nous vivons. Le
partage, 1’échange, la mobilité deviennent les mots-clés des réseaux sociaux.
L’essentiel n’est pas de posséder une maison mais de pouvoir passer des
moments de réve et de découvrir sans cesse de nouvelles sources de joie de
vivre. Des sites comme Airbnb proposent des logis a moindre prix, les VTC
offrent des voitures sans contraintes, les Vélib’, les automobiles électriques
sont en libre-service... Le monde se décloisonne et s’ouvre, une nouvelle
force se met en mouvement pour ouvrir les espaces.

En moins de 50 ans, nous sommes passés du monde de la réalité au
monde de la fiction, sans avoir le temps de nous adapter. La télévision, avec
les films et les séries, le cinéma, les jeux vidéo nous font vivre chaque jour
pendant des heures dans un univers fictif. Nous nous identifions aux
personnages. Les séries en particulier nous font partager, jour apres jour,
semaine apres semaine, la vie de personnages hors du commun. De retour
dans le quotidien et la réalité, tout semble morne. On n’a qu’une envie,
revenir a la fiction. Des phénomeénes de compensation peuvent alors
s’installer : exces alimentaires, tabac, alcool, voire la prise de drogues.

La vraie vie semble manquer de couleurs par rapport aux fictions avec
lesquelles nous nous confondons. Je dirai méme que 1’abus de films ou de
séries nuit gravement a la santé et empéche de jouir des étres qui nous



entourent, de notre métier, de ce qui aurait pu constituer nos passions.
Décidez d’oublier un peu les séries, ne regardez que les films qui vous tentent
réellement pour vous échapper dans une autre réalité pendant un temps limité.
Préférez votre vie a celle des autres.

L’aptitude au bonheur se travaille, elle n’est pas innée. Il faut chercher la
petite lumiere au fond de la nuit, les dimensions positives d’'un monde
nouveau. Au lieu de se plaindre des vestiges d’'un monde qui disparait,
devenez le relais pour partager votre enthousiasme a propos des nouveautés
de notre société. Cette joie de vivre sera communicative. Elle vous fera du
bien a vous-méme et aux autres, qui vous le renverront au centuple. Décider
de créer un cercle d’énergie positive au milieu d’une sinistrose ambiante
procure un immense bien-étre.

Ce ne sont que des paroles a prononcer, un regard positif et confiant sur
la vie a partager, des sourires, des rires, de la témérité qui construiront votre
nouvelle force. Notre monde actuel offre des possibilités pour tous, plus que
jamais. Ce nouvel apprentissage de la liberté fait peur a certains et les prive
de bonheur. L’humanité s’est construite apres de nombreuses guerres et
révolutions. Cette fois-ci, c’est une nouvelle forme de transition qui s’est
mise en ordre de marche.

I1 faut apprendre a changer, a s’adapter a de nouveaux modes de vie, c’est
aussi ce qui fait le plus de bien au corps et a I’esprit. Une nouvelle fois, ce qui
est figé et immuable représente le plus grand des dangers. Nous sommes faits
pour le mouvement, le changement, I’adaptation : nous sommes enfin sur le
terrain qui est le notre. Il va falloir maintenant écrire le nouveau livre de
I’humanité, reposant sur d’autres valeurs. Nous avons la chance d’étre au
commencement de 1’histoire.

Pour étre heureux, commencons par savoir ce que 1’on veut vraiment, par
avoir conscience de ses propres valeurs, de ce qui compte. Si ce point n’est
pas fait, on ressent un vide intérieur qui se remplira au fil du hasard et des
rencontres, des inconnus qui influencent, de la publicité, des codes de la



société, des leurres qui éloignent, au risque de ne plus se correspondre, de ne
pas se reconnaitre dans sa propre vie. Ce vide entraine inévitablement un
malaise permanent, parce que 1’on ne réalise pas ses aspirations profondes.
Peut-on se rendre malade soi-méme ?

C’est justement la question posée par des scientifiques américains. La
force du mental peut-elle nous protéger de nombreuses maladies, ou a
I’inverse des pensées négatives conduisent-elles a créer une maladie ?

Vous avez souvent entendu cette petite phrase : « Elle va se rendre
malade. » Est-ce une réalité ou une fiction ? A force de craindre une maladie,
peut-on la fabriquer ? La posture que 1’on va adopter par rapport a sa santé
peut conditionner notre vulnérabilité ou notre résistance face aux agressions
extérieures, incarné par le systéme immunitaire.

Les scientifiques américains ont préalablement demandé a 360
volontaires en bonne santé s’ils se sentaient en excellente, moyenne ou
mauvaise santé. Dans un second temps, les participants ont été exposés aux
virus du rhume. Force a été de constater que les sujets qui s’estimaient en
excellente santé étaient beaucoup moins vulnérables aux virus du rhume que
ceux qui se croyaient en moyenne ou mauvaise sante.

Le pouvoir du mental participe a la qualité des réponses de notre systeme
immunitaire, gardien de notre bonne santé. Il est aussi évident que se sentir
en bonne santé pousse a tout faire pour la conserver. Une alimentation plus
saine, de I’exercice physique, ne pas fumer... Tout cela contribue
indirectement a des défenses de meilleure qualité.

Des travaux ont montré que les couples qui se faisaient davantage
d’étreintes possédaient une santé cardio-vasculaire plus robuste. Le cceur
« s’emballait » moins en cas de stress, se traduisant par une fréquence
cardiaque plus basse.

La tendance a se rendre malade peut se manifester sous différentes
formes. Les forces d’autodestruction sont lourdes et récurrentes. Au niveau
conscient, on s’accuse d’un manque de volonté et on finit par hair ses propres



faiblesses et par se détester. La résultante est une perte de I’image de soi, de
confiance et 1’augmentation des pulsions qui conduiraient a tout laisser
tomber.

Se rendre malade commence quand on ne respecte pas son corps. La
mauvaise image que 1’on en a retentit sur le corps lui-méme. Il faut savoir
honorer son corps et lui offrir le meilleur. Se nourrir avec des aliments nocifs,
fumer, boire avec exces, c’est le mépriser. La maladie sera la réponse du
corps. Elle est souvent le langage d’un organisme que 1’on maltraite et que
I’on refuse d’entretenir. Imaginez une automobile a qui vous donnez le
mauvais carburant et dont vous ne faites jamais la révision. Inévitablement,
elle tombera en panne.

e LE TATOUAGE QUI GUERIT

En 2016, lors d’un voyage en Birmanie, je me suis souvenu du récit d’une
patiente qui souffrait depuis plus de 20 ans de douleurs chroniques au niveau
des lombaires. Ces lombalgies lui empoisonnaient la vie, comme une
souffrance en sourdine qui ne s’arréte jamais. Elle avait rencontré en
Birmanie des guérisseurs proches des sages bouddhistes, « Maitres de la voie
supérieure », qui 1’avaient totalement débarrassée de son mal de dos. Ils
avaient utilisé leur technique millénaire, a savoir le tatouage qui guérit. Il
avait été réalisé avec des encres spéciales sur la zone douloureuse. Elle me
montra ce tatouage. J’étais face a une ceuvre artistique énigmatique. J’ai
cherché a comprendre et a trouver une explication rationnelle a une situation
irrationnelle.

Les Birmans que j’ai rencontrés irradiaient de sérénité, de bienveillance
naturelle et apaisante. Dans ce pays, la nature semble en phase avec la
spiritualité intense qui s’en dégage et un lien intime et troublant existe entre
I’homme, les temples et la nature. Sur des sites comme Bagan, il existe un



espace végétal sauvage parsemé de plus de 1 000 pagodes. Dans des lieux
comme celui-ci, il émerge une force spirituelle hors du commun qui vous
touche profondément. Sans rien faire, 1’énergie de la nature apaise, détend et
régénere.

Le milieu dans lequel nous vivons peut entretenir ou dissoudre nos
tensions, qu’elles soient intellectuelles, musculaires ou osseuses. La premiere
chose que j’ai apprise, en parcourant ce pays, c’est I’incidence du milieu sur
notre santé. L.’univers dans lequel je me trouvais était en lui-méme un monde
qui soigne.

Pour le tatouage, les moines utilisent une tige de roseau taillée et une
encre naturelle a base de plantes médicinales. Il s’agit d’une autre facon de
penser la médecine. Nous sommes a la jonction de la spiritualité, de la
philosophie et de recettes médicinales ancestrales transmises depuis la nuit
des temps. J’ai cherché a comprendre comment cela fonctionnait. Je n’ai pas
trouvé de support scientifique pour m’y aider. Je ne sais pas s’il s’agit d’une
acupuncture particuliere, d’action inconnue de certaines plantes, d’un effet
placebo. La seule chose que je garderai en mémoire, c’est le résultat obtenu
sur ma patiente.

Je regrette seulement que les précautions d’asepsie obligatoires pour un
tatouage en Occident ne soient pas toujours suivies. Puis j’ai repensé a cette
phrase de Saint-Exupéry : « Dans ce monde, celui qui differe de moi loin de
me léser m’enrichit. » Nous avons certainement encore beaucoup a apprendre
de ces médecines anciennes.

Depuis, chaque fois que je rencontre des personnes tatouées, je ne peux
m’empécher de penser aux moines birmans qui cherchent avec tellement de
soin I’endroit sur le corps, la forme précise du dessin et la nature des encres
naturelles pour réaliser le tatouage.

Se faire tatouer n’est pas un geste anodin. C’est un message fort et qui se
veut définitif, a la fois pour soi et pour les autres.

Utiliser sa peau pour communiquer engage profondément.



J’ai envie de réver. Si le savoir de ces moines pouvait se transmettre aux
artistes tatoueurs, nous pourrions peut-étre apporter une autre dimension a ce
geste.

Je commencerais par écouter ceux qui désirent un tatouage.

Je demanderais s’ils souffrent de stress, d’anxiété, de tensions.

Prendre le temps de parler, d’échanger, c’est déja apporter tellement de
bien.

Comprendre pourquoi une personne désire se faire tatouer est essentiel,
ne serait-ce que pour le choix du tatouage.

La peau est I’organe qui sépare notre intérieur du monde extérieur. Elle
représente 1’organe le plus grand du corps humain. Le tatouage peut aussi
bien représenter un amour de soi-méme que I’on souhaite exhiber qu’une
mutilation symbolique. Les ressorts psychologiques décryptés donneront une
dimension plus forte au dessin.

Et si nous ouvrions une école de tatouage pour les tatoueurs dont les
enseignants seraient des moines birmans ?

Le choix des encres serait bien entendu au programme. Aujourd’hui, il
existe plus de 100 compositions d’encres chimiques différentes utilisées dont
on ne connait pas les effets sur la santé, en particulier lorsque ces produits
chimiques sont ensuite exposés aux radiations solaires. Rechercher des encres
issues de plantes, naturelles et controlées, avec de plus un bienfait sur la santé
serait un réel progres.

Les clés pour ne plus souffrir

Le seuil de souffrance varie beaucoup d’un individu a I’autre. J’ai
observé des écarts considérables entre mes patients. Ceux qui résistaient de
facon impressionnante a des douleurs, m’ont apporté plusieurs
enseignements. Il y a deux facons de réagir : soit subir, soit maitriser. La
premiere technique est d’imaginer que cette douleur ressentit au niveau du
dos vous procure une forme de jouissance. Concentrez-vous pour vous dire
que cette douleur vous fait en réalité du bien. Vous ne la détestez plus, vous



commencez a ’apprécier. Vous inversez votre échelle de la perception, a
I’instar d’un cheval fougueux que vous dominez. Vous étes concentré sur
cette douleur, vous la vivez, mais vous étes capable d’aller au-dela. Comme
si vous étiez placé au-dessus de la piece ou vous vous trouvez en vous
observant.

Le plaisir anal que ressentent certaines personnes en est un exemple. Des
hommes ou des femmes qui se font sodomiser ressentent parfois du plaisir,
pour d’autres c’est un calvaire. L’interprétation de la douleur par le cerveau
est alors un point essentiel. L’intromission dans 1’anus que ce soit d’un doigt,
d’un sex-toy ou d’un sexe peut provoquer des douleurs vives, car il s’agit
d’une zone tres innervée. De nombreux sujets en ont fait I’expérience a
I’occasion d’examens médicaux. Pour diminuer les sensations désagréables,
le médecin utilise un lubrifiant et demande au patient d’adopter une position
particuliere. Dans le cadre d’une relation sexuelle consentie par les deux
partenaires, les données sont fondamentalement différentes. Le cerveau se
met en disposition d’interpréter le premier signal comme un signal de plaisir.
La douleur disparait pour laisser place a la jouissance.

La peur générée par la douleur provoque encore plus de douleurs, de
contractures et de souffrances. L’accepter, c’est déja la controler en la
mettant en mode mineur. L.’exercice peut sembler difficile au début, mais,
progressivement, vous observerez que la douleur est de moins en moins vive.
I1 se produit un plaisir a la fois paradoxal et étrange qui soulage autrement.

La deuxieme technique est de détourner son attention. En termes simples,
de ne plus y penser. L’exercice le plus facile est le suivant : concentrez-vous
sur votre respiration afin qu’elle devienne lente et profonde. Vivez
pleinement les cycles respiratoires. La douleur passe alors en second plan, car
vous lui accordez moins d’espace disponible. Par exemple, en cas de
lumbago, ne restez pas cloué au lit, mais au contraire bougez, marchez,
continuez a vivre comme si de rien n’était.



Les études ont d’ailleurs clairement démontré que 1’épisode douloureux
durait plus longtemps chez les personnes qui restaient immobilisées que chez
celles qui étaient actives. Penser a autre chose permet de supprimer la
fixation sur les douleurs et ainsi d’enlever les crispations aux moindres
mouvements.

En observant des moines en Asie qui affichaient un visage serein malgré
des souffrances, j’ai compris qu’ils nous livraient des clés pour se libérer de
nombreuses douleurs mais aussi pour se passer le plus souvent possible des
béquilles chimiques que sont les médicaments. Certes ces derniers soulagent,
mais, trop souvent, ils nous font entrer dans des cercles vicieux dont nous ne
pourrons plus sortir. Nous devenons passif et non plus actif par rapport a
notre santé. Nous subissons au lieu de réagir. Ces sages nous ouvrent des
voies naturelles pour mieux vivre dans 1’adversité.

Etre heureux vite ?

Nous sommes devenus impatients. Il faut tout, tout de suite. Nous ne
supportons plus d’attendre quoi que ce soit. Les repas doivent étre préts en
deux minutes, le film doit arriver sur 1’écran de télé, les connexions internet
ne sont jamais assez rapides, les transports sont toujours trop longs...

En ayant plus de temps, on pense en gagner, mais en fait on en perd. Les
actes que nous réalisons ne sont plus pensés, ils deviennent automatiques.
Nous devenons des robots. Nous n’avons plus le temps de nous investir et de
nous abandonner a ce que nous faisons. Nous devenons absents de nos vies.

Les amateurs de selfies ont peu de
rapports sexuels
Participer a un concert et passer son temps a le photographier ou a le filmer conduit

a ne pas vivre intensément I'événement. C’est comme si la vie se déroulait derriére
un écran, nous coupant des vraies sensations. Passer son temps a prendre des




photos, des selfies et les poster sur les réseaux sociaux ne fait qu'amplifier ce
nouveau phénomene. C'est I'inverse du bonheur.

Une étude néerlandaise a démontré que les grands amateurs de selfies avaient peu
de rapports sexuels, comme si le virtuel prenait le pas sur la réalité.

Alors pensez a poser votre Smartphone le temps d’'un déjeuner, soyez pleinement
conscient des saveurs des plats, totalement attentif a la conversation de vos amis,
mémorisez ces moments de plaisir qui constituent jour aprés jour les pierres pour
construire la pyramide du bonheur. L’'excés de selfies nuit au bonheur et entraine
l'isolement. Communiquer sans cesse sur les réseaux sociaux pour se rassurer,
pour exister en comptant le nombre de like ne fait qu’augmenter chaque jour un
sentiment de frustration et de tristesse. Il n'y aura jamais assez de personnes
virtuelles qui vous aiment. Revenez aux vraies valeurs qui vous font du bien.

Petit exercice pratique pour vous ancrer dans la réalité : mémorisez la couleur des
yeux de chaque personne que vous rencontrerez aujourd’hui.

Je suis fatigué de ne rien faire

Des travaux scientifiques ont mis en évidence que les personnes qui
faisaient quelque chose, méme d’une utilité discutable, se sentaient mieux
que ceux qui ne faisaient rien du tout. Avoir une activité génere des
sensations agréables de bien-étre et de joie de vivre. Cette découverte permet
de comprendre ce que j’appelle la « petite déprime des vacances » ou la
« singuliere tristesse du dimanche apres-midi ».

Pour beaucoup, les vacances sont synonymes de ne « rien faire pour se
reposer », soit le contraire de 1’année ou le travail est vécu comme fatigant.
J’ai souvent entendu 1’expression : « Je suis fatigué de ne rien faire. » Celui
qui le dit le constate sans comprendre pourquoi. Il pense que s’il est exténué,
méme dans I’inactivité, c’est qu’il devait étre au bout du rouleau.

Estimer que I’on est épuisé décuple la sensation de fatigue. C’est le méme
principe qu’une personne malveillante qui vous dit : « Oh, aujourd’hui tu n’as
pas bonne mine, tu as 1’air fatigué » : immédiatement, on se sent moins bien.
Si quelqu’un profere de telles paroles, vengez-vous tout de suite et rétorquez :
« Toi aussi, tu m’inquietes, tu devrais voir un médecin sans attendre. »



Méfiez-vous des personnes qui ont I’air gentil et qui vous veulent du mal. Ne
les laissez jamais abimer votre santé avec les bonbons empoisonnés qu’elles
vous proposent.

Pour éviter ces sensations de vide pendant les vacances, il est nécessaire
de prévoir des activités quotidiennes. Nous sommes comme des montres
automatiques, nous ne nous rechargeons que dans le mouvement. Sans
mouvement, elles s’arrétent. La batterie se vide. Il en est de méme pour nous.
L’activité recharge notre énergie vitale. Ne pensez plus vacances ou week-
end en repos total, mais en bouillonnement de choses différentes et nouvelles
a découvrir.

Passer la main

Nous ne disposons pas d’une énergie infinie. Nous avons chaque jour un
capital énergie et il faut savoir le gérer au mieux pour étre efficace et
heureux. Ne vous occupez pas des choses ou des situations sur lesquelles
vous étes certain de ne pas avoir de prise. Vous allez vous user pour rien. Il
ne vous restera que de I’amertume et de la tristesse. L’impression de n’avoir
servi a rien rend malheureux et donne un sentiment d’inutilité. De méme, il
est absurde de passer des heures a discourir sur des situations sur lesquelles
vous n’avez pas la main. Elles peuvent s’évoquer briéevement, mais sans
passer des journées a en parler en boucle. Si vous persistez, vous aurez le
sentiment d’étre improductif, car vous ne pouvez pas agir. Cela détruit la
force vitale. Votre énergie se consume. Vous vous enfermez dans un cercle
triste qui donne une teinte sinistre a la vie.

Il est souvent difficile de dire non, de refuser une invitation, un cadeau,
une poignée de main. Pourtant la poignée de main peut venir d’une personne
qui souffre d’une gastro-entérite et qui risque de vous contaminer, I’invitation
peut s’avérer étre une soirée d’ennui, le cadeau peut faire partie de ces avant-
plats qui font grossir. Vous n’osez pas refuser pour ne vexer personne. Dire
non, c’est s’affirmer et se renforcer, ne plus avoir peur des autres, étre soi
tout simplement. Prenez I’initiative de refuser quand vous ne vous sentez pas



en adéquation avec une situation : vous découvrirez une délicieuse sensation
de liberté.
Cultivez vos défauts

Il faut accepter d’étre soi, avec ses propres défauts. Chercher de toutes
ses forces a éradiquer un défaut est une erreur. S’il existe, il a sa raison d’étre.
Il participe a 1’équilibre de notre personnalité, car c’est souvent un mode de
compensation. L’éliminer serait prendre le risque d’en voir apparaitre un
autre plus génant. Je préfere que 1’on vive avec, dans la distance et 1’humour,
en le contrélant sans le faire disparatitre.

Jules César était chauve, mais couvrit ce point faible en portant une
couronne de laurier. 11 fit de cette faiblesse une force. La couronne de laurier
était d’autant plus visible que les cheveux étaient rares. Nous avons tous des
points faibles et des points forts. La plupart du temps, c’est une question
d’interprétation. L’avare peut devenir économe, un exces de poids peut se
traduire par des formes avantageuses et les premiéeres rides par un visage plus
expressif... Transformer l’interprétation de ses propres points faibles en
points forts est une clé du bonheur. Au lieu de souffrir toute sa vie, pourquoi
ne pas changer 1’énoncé du probléeme pour le résoudre et en faire une qualité
pour étre heureux ? Cette attitude nous permettra d’étre a 1’extérieur ce que
nous sommes a I’intérieur. Nous éviterons de nous épuiser a vouloir étre aimé
A tout prix pour ce que nous ne sommes pas sans jamais y parvenir. Etre fier
non pas de ce qu’on a mais de ce que I’on n’a pas, voila I’'une des clés du
bonheur.

Cela fait du bien de réussir a résister a des publicités et de ne pas acheter
des choses inutiles pour étre bien percu, surtout s’il s’agit d’un ou d’une
amie. J’appelle cela les « amitiés tarifées ». Au nom d’une amitié, on se laisse
embarquer dans des actions ou des achats qui ne nous correspondent pas. En
définissant nos vrais choix et notre espace de liberté, on se crée un bien-étre
centré sur nos vraies valeurs et notre identité profonde. Nous ne sommes pas
le caillou qu’on lance, mais celui qui lance le caillou. Nous ne laissons pas



les autres choisir a notre place. Nous pouvons décider de ce que nous voulons
vraiment.



Epilogue

Le vrai bénéfice de ce livre, vous le découvrirez quand vous 1’aurez
refermé. Vous vous souviendrez d’un passage, d’une page qui vous
correspond et qui vous permettra d’adopter de nouvelles habitudes pour
augmenter votre bien-étre. Nous ne sommes pas déterminés par nos genes,
mais simplement influencés. Par notre mode de vie, nous pouvons changer la
donne. Rien n’est joué. Tout est possible. C’est un livre pour étre en bonne
santé dans la joie de vivre et le bonheur.

D’ailleurs, la lecture de cet ouvrage vient d’augmenter votre espérance de
vie en bonne santé. En effet, la lecture est un élixir de longévité. C’est la
découverte que vient de faire le Pr Becca Levy, aux Etats-Unis. En étudiant
plus de 3 500 sujets de plus de 50 ans pendant 12 ans, la scientifique a
constaté que les personnes qui lisaient au moins trois heures trente par
semaine, soit trente minutes par jour, diminuaient de 20 % le risque de mourir
prématurément, la lecture intervenant a plusieurs niveaux : entretien des
fonctions intellectuelles, de la mémoire et de la santé mentale. Notre cerveau
comme notre corps ont un besoin vital d’une gymnastique quotidienne. Pour
le corps, trente minutes par jour d’exercice soutenu continu abaissent de 40 %
les risques de cancers, d’ Alzheimer et de maladies cardio-vasculaires. Pour le
cerveau, c’est la méme chose. Faute d’activité réguliere, nous sommes en
danger.

Le meilleur moment pour lire semble étre avant de dormir. Regarder un
écran d’ordinateur ou de télévision retarde 1’endormissement naturel en
raison de la lumiere diffusée et des émotions parfois violentes ressenties
devant certains films. A ’inverse, la douceur de la lecture conduit plus vite
au sommeil. Je préfere le livre posé sur la table de nuit plutot que le tube de



somniféres. La durée et la qualité du sommeil font partie des élixirs de
longévité. Parmi les livres, je pense que ceux qui apportent du bonheur, de la
joie de vivre et qui font découvrir des mondes nouveaux sont les meilleurs
atouts pour la santé. Les livres qui aident par leurs conseils ou donnent des
idées pour étre plus heureux sont précieux. Plus de 150 études scientifiques le
prouvent. Vivre heureux fait gagner des années de vie en bonne santé, a
I’inverse du stress, qui en fait perdre. Placez la lecture et 1’activité physique
dans votre routine quotidienne, tout comme le lavage des dents. On ne le
répétera jamais assez, la santé est votre bien le plus précieux. Offrez-lui
chaque jour ce moment privilégié.

Rangez maintenant ce livre dans votre bibliotheque. N’hésitez pas a le
consulter chaque fois que nécessaire. Il est disponible vingt-quatre heures sur
vingt-quatre, a toute heure du jour et de la nuit...
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