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1 Effet place~ et 
pensee positive 

pour gerer ses emotions 
Dans certaines form.es de maux de dos ou 
de cOlon irritable, i1 peut Ctre efficace de 
donner au patient un com prime sans 
substance active. II !'aide a aller mieux ... 
en jouant sur le fait que la personne anti­
cipe ou pense simplement que le traite­
ment administre va etre efficace. Le prin­
cipe est done celui du classique effet pla­
cebo. Mais avecune obligation pour 
respecter le droit a une decision informee: 
•On par le de placebo ouvert: on informe le 
patient du fait qu'il prend un placebo, ex­
plique la professeure Chantal Berna Re­
ne Ila, du centre de medecine integrative 
et complementaire du CHUV. Ace stade, 
nous offrons des placebos ouverts seule­
ment dans un contexte de recherche.• 

Le rapport avec Jes emotions? Dans une 
etude recente, des chercheurs americains 
ont montre que ce procede pouvait jouer 
un role dans la detresse emotionnelle res-

«Cette e~~e apporte 
une pre1D1ere preuve, 
cbez des volontaires 

sains, de veritables effets 
psychobiologiques 
d'un placebo ouvert.» 

Chantal Berna ReneUa, centre 
de medecine integrative et 
complementaire du CHUV 

sen tie en reponse a des images deran­
geantes. Os ont ainsi donne un spray diffe­
rent a deux groupes de personnes qui de­
vaient regard er et jug er des images 
negatives. Au premier groupe etait affirme 
que le spray allait !es aider a gerer Jeurs 
emotions, alors qu'au second, il etait ex­
plique que le spray permettait simple­
ment de mieux mesurer leurs on des cere­
bral es.A~ fin de \'experience, le premier 
groupe sedisaitsignifi~~ moins 

--marqu~ par~es Images nEghlvk.-«eette 
etude apporte une premiere prel!ve, chez 
des volontaires sains, de veritables effets 
psychobiologiques d'un placebo ouvert», 
se rejouit Cbantal Berna Renella. 

Cette demarche montre la puissance 
que peut avoir !'esprit sur le corps, un 
concept cher au professeur Jeremy 
Howick, auteur du best-seller «Docteur 
vous». Pour Jui, le message delivre et Jes 
croyances qu'eUes activent peuvent 
mettre en route «l'usine intt?rieure» du 
corps humain qui peut alorss'autoguerir. 
Selon le docteur en philosophietle l'Uni­
versite d'Oxford, lapensee positive pour­
rait etre une forme d'autoplacebo aidant a 
mieux resister aux emotions negatives. 

Cela dit, s'entrainer a ne pas ruminer et • 
penser negativement n'est pas chose aisee 
etil n'existe aucunemethodetoute faite. 
Une piste parmi d'autres: Jeremy Howick 
conseille de rediger une lisle de ses pen­
sees negatives et de la jeter a la poubelle 
ou encore de s'ecrire une lettre de com­
passion. Le resultat n'est pas garanti mais 
essayervaut la peine. Ce d'autant que, se­
lon plusieurs etudes, Jes optirnistes vi vent 
plus longtempsque les pessimistes! 

2 Mediter, oui 
mais comment? 

On ne compte plus Jes bienfaits de la me­
ditation surla sante. Des qulnze minutes 
de pratique quotidi,:nne, elle perm et de 
!utter contre l'anxiete, la depression, !'hy­
pertension, ou encore l'asthme. Des scien­
tifiques de l'Universite de Harvard ont par 
aiUeurs montre que participer a un pro- ' 
gramme de meditation dite de pleine 
conscience de huit semaines parvient a. 
modifier Jes parties du cerveau associees a 
la memoire, a l'estime de soi, a l'empathie 
et au stress. 

Pour le professeur Pierre-Yves Rodondi, 
qui a assure la validation scientifique de la 
traduction du «Guide de medecine inte­
grative de la Clinique Mayo» detaillant 
tout un eventail de method es alternatives, 
«ii faut demystilier la meditation•. Acces· 
sible et peu couteuse, elle est un equiva­
lent de l'exercice physique applique a l'es· 
prit. Elle ne demande pas de materiel par· 
tlcllJler et peut se pratiquer n'importe 
oil. Pour Je speciallste, si toutes Jes form es 
de inlditation visent afocalisei son atten-

S'isoler du monde 
pour se reconnecter 
iii sa realite de 
)'instant, t'est 
le cooa,pt de 
la ftottaison, dont 
Jenombrede 
centres augmente 
en SUisse. Pitm 
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tion en offrant des mo yens d'etre plus pre­
sent au monde qui nous entoure, leurs 
methodes different. 

Le plus important est de trouver une 
technique qui nous convienne. On peut en 
effet mediter en marchant, en se repetant 
un mot, en choisissant une posture ou 
simplement ens'exer~ant a bien expirer et 
inspirer. «Pour ma part, j'ai choisi la i· · 
thode Silva, glisse le directeurde !'Ins t 
demedecine de famille de l'Universit ~ e 

-~ -melll~qu• -
autre, mais celle-ci me correspond bien.» 
Certes. Mais pour le non-specialiste, com­
ment parvenir a cette correspondance 
entre soi-meme et une methode? Par 
exemple en telechargeant une des appli­
cations qui Jes presente, teUe «Petit Barn­
bou•, la plus connue. Et ensuite, se lancer 
sans a priori. 

3 Marcher en foret 
. ou jardiner en ville: · 

les bienfaits du contact 
avec la nature 

Reduction de la pression sanguine et du 
rythme cardiaque, mais aussi ameliora­
tion de la sante mentale: de nombreuses 
etudes montrent que le contact avec la na­
ture est associe a des benefices a court et a 
long terme pour la sante humaiqe. Pour le 
professeur Nicolas Senn, qui vient de pu · 
blier avec le Centre dedurabilite de l'Uni­
versite de Lausanne dans la •Revue Medi­
cale Suisse• un article sur les cobenefices 
entresante et environnernent, ii y aurait 
une tendance inherente a l' individu a se 
lier a des process us naturels dont il fail 
partie. «On appelle cela la biophilie, ex­
plique le professeur de medecine generale 
a Unisante. Effectuer des ijctivites dans la 
nature est en soi benefique en raison de la 
relation que les hurnains entretiennent 
avec leur environnement.• Pourquoi? Ce 
pouvoir de la nature viendrait de notre 
histoire evolutive. 

Nous nous sommes developpes dans un 
monde nature! et non construit. Marcher 
en foret serait ainsi meilleur pour la sante 
11ue de faire le meme exercice en ville, 
simplement parce qu'il se deroule dans ce 
milieu nature! qui nous relie a notre his­
toire tongue. 

Cela dit, la notion de nature peut etre 
comprise de maniere tres large. Ainsi, les 
jardins communautaires qui fleurissent 
un peupartout dans les villes s'averent 
egalement benefiques pour Jes popula · 
lions et les individus. 

Le rattachement a un objectif concret et 
tangible - la production de nourriture -
ainsi que !'experience esthetique olferte 
par !es jardins contribuent a creer du sens, 
de la satisfaction, un sentiment de fie rte et 
des valeurs pour lesjard.inlers. Tout cela 

cree un sentiment de bien·etre. «Les jar­
dins communautaires renforcent le lien 
social et !'implication dans la communau -
te, en offrant un lieu d'interactions avec 
Jes proches et Jes autres jardiniers», com· 
mente encore Nicolas Senn. Des benefices 
auxquels s'ajoute, bien sfu, celui de 
consommer des aliments frais et non 
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cin vaudois, ii faudra apporterune atten· 
lion toute particuliere a la nourriture.• Un 
discours tout en images, qui, dans la pen­
see chinoise, est une invitation a entamer 
une discussion avec soi-meme pour pre­
venir, plutot que guerir, Jes maux qui 
viennent. 

~ansformes. Des activit~, qui, tout en s Experimenter 
etant _bonn~ po':" Jasan:e h~aine, la flottaison pour 
c:qpwbuenta_J?reserverlenvuonnement. • - ..._ _...:;;..~ 
~n~ducob"fflella,.- -:ex:b ..... euu..11'----... ;,+------- ~lt! 

Bruits, stress, pollution: pas facile de trou-

4 Nourriture et decision: 
le menu chinois 2021 

En medecinetraditionnelle chinoise, tout 
est question d'equilibre. Entre le chaud et 
le froid, entre le clair et l'obscur, entre le 
Yin et le Yang. Millenaire, cette philoso­
phie de vie est un systeme total dans Je­
quel corps et esprit ne sont pas separes. 
L'individu yest pense dans sa relation a 
l'environnement eta la saisonnalit~. Au­
trement dit: eUe represente une medecine 
ecologiqueavant la lettre. «Selon la pen­
seechinoise, 2021 sera l'annee dite du 
Breufde Metal», explique Fabrice Jordan, 
medecin specialiste des arts taoistes au 
centre Ming Shan de Bullet. Inutile de sou­
rire: Jes anirnaux mythiques choisis par la 
pen see chinoise ne sont en fail que des 
images mnemotechniques permettant 
d'engager une discussion sur la tempora­
lite a venir. Accrochez-vous. Le bceuf, ou 
Chou, ne represente ainsi pas un animal, 
mais !'element de la terre. En !'occurrence 
une terre Yin, une terre meuble, apte a re­
cevoir une semence et a priori fertile pour 
peu qu'on en prenne soin. 

/7"'};. «II faut demystifier 
~ lameditation.» 

Pr Pierre-Yves Rodondi, directeur 
de l'Institut de medecine de famille 
de l'Universite de Fribourg 

Le metal 2021 est aussi un metal Yin, un 
metal fin et tranchant. «D'un point de vue 
psychologique, on peut dire que la terre, 
symbole de la stabilite, de la reflexion et 
de la pensee, va sou\enir le metal, com­
mente Fabrice Jordan. Le metal est ce qui 
tranche et delirnite.• Combinant Jes deux, 
il semble que 2021 sera une bonne annee 
pour avoir une reflexion frnctueuse a pro­
pos de la determination de nos just es Ji. 
mites. Elle devrait nous aider a trouver ce 
point d'inflexion oil l'on s'exclame: 
«Jusque-la, et pas plus loin!• D'un point de 
vue physique, la terre represente l'esto­
mac et la rate. «Pour soutenfr le poumon 
represente par le metal, conclut le mede-

ver un moment pour soi dans !'ebullition 
quotidienne, surtout lorsque notre mental 
est tiraiUe entre Jes anticipations du futur 
et Jes aleas du passe. S'isoler du monde 
pour se reconnecter a soi, a ses ressentis, a 
sa realite de !' instant, c'est le concept de la 
flottaison, dont le nombre de centres est 
en augmentation en Suisse. Le principe? 
Se coucher dans un cocon rempli de 
1000 litres d'eau et de 550 kilos de sel 
d'Epsom (sulfate de magnesium), plonge 
dans l'obscurite et !'absence de bruit pour 
atteindre un repos complet des sens. «La 
densite de l'eau fait que la substance res-
semble plus a un fluide qu'a un Jiquide•, 
explique le docteur Michael Ljuslin, 
conseiller medical du centre de flottaison 
Origin a Geneve, qui propose cette expe-
rience depuis quelques semaines. 

En apesanteur, le corps •flotte•, libere 
de la contrainie de la gravite. Avec une eau 
a.36,4°, la temperature de la peau, le corps 
n'a plus l!esoin de generer de chaleur. «Le 
but est de secouper de toutes les sensa­
tions et sollicitations exterieures pour etre 
totalement present a sa realite personnelle 
de !'instant», poursuit le medecin gene­
vois. La Oottaison cree une buUequi per· 
met aux dillerents potentiels humains de 
se reveler, potentiels qui sont specifiques 
a chacun. Pour le specialiste, •ces expe· 
riences, qui sont tres similaires a la inedi· 
talion, peuvent etre provoquees parce que 
l'activite du cerveau ralentit et passe dans 
un mode plus integratif•. 

Des sportifs l'utilisent egalement pour 
faciliter l'entrainement et la recuperation. 
En 2018, le neuropsychologue Justin 
Feinstein a demontre dans une etude que 
cette technique reduisait considerable­
ment l'humeur anxieuse et depressive et 
generait en contrepartie du calme et du 
bien-etre qui perdurentau-dela de la flot­
taison. Mais plus largement, meme si les 
mecanisrnes a l'reuvre ne sont pas encore 
totalement compris, l'isolement sensoriel 
en apesanteur cree par le cocon pourrait 
avoir des effets benefiques sur le sommeil 
la creativite et le stress. En attendant plus • 
d'etudes sur le sujet, la flottaison est en 
tout cas un bon mo yen de lacher prise et de 
se regenerer pour ceux qui en ont besoin. 
EN COLLABORATION 
AVECPLANITES~E 
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