'rait étre une forme d’autoplaceboaidant a
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Effet placebo et

pensee positive
pour gérer ses émotions
Dans certaines formes de maux de dos ou
decolon irritable, il peut étre efficace de
donner au patient un comprimé sans
substance active. Il 'aide a aller mieux...
en jouant sur le fait que la personne anti-
cipe ou pense simplement que le traite-
ment administré va étre efficace. Le prin-
cipe est donc celui du classique effet pla-
cebo. Mais avec une obligation pour
respecter le droit a une décision informée:

«On parle de placebo ouvert: on informele |

patient du fait qu’il prend un placebo, ex-
plique la professeure Chantal Berna Re-
nella, du centre de médecine intégrative
et complémentaire du CHUV. A ce stade,
nous offrons des placebos ouverts seule-
ment dans un contexte de recherche.»
Lerapport avecles émotions? Dans une
étude récente, des chercheurs américains
ont montré que ce procédé pouvait jouer

unréle dansladétresse émotionnelle res-

@ une premiére preuve,
chez des volontaires

sains, de véritables effets

psychobiologiques

d’un placebo ouvert.»

«Cette étude apporte

Chantal Berna Renella, centre
demédecine intégrative et
complémentaire du CHUV

étude apporte une premiére preuve, chez
des volontaires sains, de véritables effets
psychobiologiques d’un placebo ouvert»,
seréjouit Chantal Berna Renella.

Cette démarche montre la puissance
que peut avoir I'esprit sur le corps, un
concept cher au professeur Jeremy
Howick, auteur du best-seller «Docteur
vous. Pourlui, le message délivré etles
croyances qu'ellesactivent peuvent
mettre enroute «l’usine intérieure» du
corps humain qui peut alors s’autoguérir.
Selon le docteur en philosophiede I’'Uni-
versité d’Oxford, la pensée positive pour-

mieux résister aux émotions négatives.
Celadit, s’entrainer a ne pas ruminer et
penser négativement n’est pas chose aisée
etil n’existe aucune méthode toute faite.
Une piste parmi d’autres: Jeremy Howick
conseille derédiger une liste de ses pen-
sées négatives et delajeteralapoubelle
ou encore de s’écrire une lettre de com-
passion. Le résultat n’est pas garanti mais
essayer vaut la peine. Ce d’autant que, se-
lon plusieurs études, les optimistes vivent
pluslongtemps que les pessimistes!

Méditer, oui
mais comment?

On ne compte plus les bienfaits de lamé-
ditation sur la santé. Dés quinze minutes
de pratique quotidignne, elle permet de
lutter contre I’anxiété, la dépression, I'hy-
pertension, ou encore 'asthme. Des scien-
tifiques del'Université de Harvard ont par
ailleurs montré que participer a un pro-
gramme de méditation dite de pleine
conscience de huit semaines parvienta
modifier les parties du cerveau associées a
la mémoire, a 'estime de soi, 3 'empathie
etau stress.

Pour le professeur Pierre-Yves Rodondi,
quiaassuréla validation scientifique de la
traduction du «Guide de médecine inté-
grative dela Clinique Mayo» détaillant
tout un éventail de méthodes alternatives,
«il faut démystifier la méditation». Acces-
sible et peu coliteuse, elle estun équiva-
lent de I’exercice physique appliquéa I’es-
prit. Ellene demande pas de matériel par-
ticulier et peut se pratiquer n’importe
ot Pour le spécialiste, si toutes les formes

de tation visent a focaliser son atten-
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sentie en réponse a des images déran- S’isoler du monde tion en offrant des moyens d’étre plus pré-
geantes. [Is ontainsi donné un spray diffé- | pour se reconnecter | sent au monde quinous entoure, leurs
rent adeux groupesde personnesquide- | asaréalité de méthodes différent.

vaient regarder et juger desimages Pinstant, c’est Le plusimportant est de trouver une
négatives. Au premier groupe était affirmé | le concept de technique qui nous convienne. On peut en
quelesprayallait les aider a gérer leurs 1a flottaison, dont effet méditer en marchant, en se répétant
émotions, alors qu’au second, il était ex- le nombre de unmot, en choisissant une posture ou
pliqué que le spray permettait simple- centres augmente simplement en s’exercant  bien expirer et
ment de mieux mesurer leurs ondes céré- | en Suisse. Pierre inspirer. «Pour ma part, j'ai choisila mé-
brales.Alafindelexpérience, lepremier | Carlier & Anna Childeric - | thode Silva, glisse le directeur de PInstitut
groupe se disait signific: mentmoins | -Origin Float Geneva | demédecine de famille deI'Universitéde
“Inarqué parlesimages négatives «Cette~ | < Wbt il Fribourg Atcunem’estmeilleure qu i

autre, mais celle-ci me correspond bien.»
Certes. Mais pour le non-spécialiste, com-
| ment parvenir a cette correspondance
entre soi-méme et une méthode? Par
exemple en téléchargeant une des appli-
cations qui les présente, telle «Petit Bam-
boun, la plus connue. Et ensuite, se lancer
sansapriori.

Marcherenforét

ou jardiner en ville:
les bienfaits du contact
avec la nature

Réduction dela pression sanguine et du
rythme cardiaque, mais aussi améliora-
tion delasanté mentale: de nombreuses
études montrent que le contact aveclana-
ture est associé a des bénéficesacourteta
long terme pour la santé humaine. Pour le
professeur Nicolas Senn, qui vient de pu-
blier avec le Centre de durabilité de I'Uni-
versité de Lausanne dans la «Revue Médi-
cale Suisse» un article sur les cobénéfices
entre santé et environnement, il y aurait
une tendance inhérente al'individu ase
lier a des processus naturels dont il fait
partie. «On appelle celalabiophilie, ex-
plique le professeur de médecine générale
a Unisanté. Effectuer des activités dans la
nature est en soi bénéfique enraisondela
relation que les humains entretiennent
avecleur environnement.» Pourquoi? Ce
pouvoir de la nature viendrait de notre
histoire évolutive.

Nous nous sommes développés dans un
monde naturel et non construit. Marcher
en forét serait ainsi meilleur pour lasanté
que de faire le méme exercice en ville,
simplement parce qu’il se déroule dans ce
milieu naturel qui nous relie a notre his-
toire longue.

Cela dit, lanotion de nature peut étre
comprise de maniére trés large. Ainsi, les
jardins communautaires qui fleurissent
un peu partout dans les villes s’avérent
également bénéfiques pourles popula-
tions et les individus.

Le rattachement a un objectif concret et
tangible - la production de nourriture -
ainsi que'expérience esthétique offerte
parlesjardins contribuenta créer dusens,
delasatisfaction, un sentiment de fierté et
des valeurs pour lesjardiniers. Tout cela

|

créeun sentiment de bien-étre. «Les jar-
dins communautaires renforcent le lien
social et Pimplication dans la communau-
té, en offrant un lieu d’interactions avec
les proches et les autres jardiniers», com-
mente encore Nicolas Senn. Des bénéfices
auxquels s’ajoute, bien sir, celui de
consommer des aliments frais et non
transformés. Des activités, qui, tout en
étant bonnes pour la santé humaine,

X ibuenta pré T Penvironnement.

cept du cobénéfice. .|,

Nourriture et décision:

le menu chinois 2021
En médecine traditionnelle chinoise, tout
est question d’équilibre. Entre le chaud et
le froid, entre le clair et 'obscur, entre le
Yin et le Yang. Millénaire, cette philoso-
phiede vie est un systéme total dans le-
quel corps et esprit ne sont pas séparés.
L'individu y est pensé dans sarelation a
P’environnement et i la saisonnalité. Au-
trement dit: elle représente une médecine
écologique avantlalettre. «Selon la pen-
sée chinoise, 2021 sera ’année dite du
Beeuf de Métaly, explique Fabrice Jordan,
meédecin spécialiste des arts taoistes au
centre Ming Shan de Bullet. Inutile de sou-
rire: les animaux mythiques choisis parla
pensée chinoise ne sont en fait que des
images mnémotechniques permettant
d’engager une discussion surla tempora-
lité a venir. Accrochez-vous. Le beeuf, ou
Chou, ne représente ainsi pas un animal,
mais I'élément de la terre. En 'occurrence
une terre Yin, une terre meuble, apte are-
cevoir une semence et a priori fertile pour
peu qu’on en prennesoin,

(O

Pr Pierre-Yves Rodondi, directeur
del’'Institut de médecine de famille
del’Université de Fribourg

«Il faut démystifier
laméditation.»

Le métal 2021 est aussiun métal Yin, un
meétal fin et tranchant. «D’un pointde vue
psychologique, on peut dire que laterre,
symbole de la stabilité, delaréflexion et
dela pensée, va soutenir le métal, com-
mente Fabrice Jordan. Le métal est ce qui
tranche et délimite.» Combinant les deux,
il semble que 2021 sera une bonne année
pour avoir une réflexion fructueusea pro-
pos dela détermination de nos justes li-
mites, Elle devrait nous aider a trouver ce
point d’inflexion ou I'on s’exclame:
«Jusque-13, et pas plus loin!» D’un point de
vue physique, la terre représente l’esto-
mac et la rate. «Pour soutenir le poumon
représenté par le métal, conclut le méde-

cin vaudois, il faudra apporter une atten-
tion toute particuliére a la nourriture.» Un
discours tout en images, qui, dansla pen-
sée chinoise, est une invitation a entamer
une discussion avec soi-méme pour pré-
venir, plutot que guérir, les maux qui
viennent.

3 Lz foraison pour

s’extrairedumonde ... ...

Bruits, stress, pollution: pas facile de trou-

ver un moment pour soi dans I’ébullition
quotidienne, surtout lorsque notre mental
est tiraillé entre les anticipations du futur
etles aléas du passé. S’isoler du monde
pour se reconnecter a soi, a ses ressentis, a
saréalité de I'instant, c’est le concept de la
flottaison, dont le nombre de centres est
enaugmentation en Suisse. Le principe?
Secoucher dans un cocon remplide

1000 litres d’eau et de 550 kilos de sel
d’Epsom (sulfate de magnésium), plongé
dansl'obscurité et I'absence de bruit pour
atteindre unrepos complet des sens. «La
densité del'eau fait que la substance res-
semble plus a un fluide qu’a un liquide»,
explique le docteur Michael Ljuslin,
conseiller médical du centre de flottaison
Origin a Genéve, qui propose cette expé-
rience depuis quelques semaines.

Enapesanteur, le corps «flotte», libéré
delacontrainte de la gravité. Avecune eau
a36,4°, latempérature de la peau, le corps
n’a plus besoin de générer de chaleur. «Le
but est de se couper de toutes les sensa-
tions et sollicitations extérieures pour étre
totalement présent asaréalité personnelle
de l'instant», poursuit le médecin gene-
vois. La flottaison crée une bulle qui per-
met aux différents potentiels humains de
serévéler, potentiels qui sont spécifiques
achacun. Pour le spécialiste, «ces expé-
riences, qui sont trés similaires a la médi-
tation, peuvent étre provoquées parce que
Pactivité du cerveau ralentit et passe dans
un mode plus intégratif.

Des sportifs I’utilisent également pour
faciliter 'entrainement et la récupération.
En 2018, le neuropsychologue Justin
Feinstein a démontré dans une étude que
cette technique réduisait considérable-
ment ’humeur anxieuse et dépressive et
générait en contrepartie du calme et du
bien-étre qui perdurent au-dela dela flot-
taison. Mais plus largement, mémesi les
mécanismes al'ceuvre ne sont pas encore
totalement compris, I'isolement sensoriel
en apesanteur créé par le cocon pourrait
avoir des effets bénéfiques sur le sommeil,
la créativité et le stress. En attendant plus
d’études surle sujet, la flottaison est en
tout cas un bon moyen de lacher prise et de
serégénérer pour ceux qui en ont besoin.
EN COLLABORATION
AVEC PLANETE SANTE
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