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S
i vous lisez le CHOU, c’est certainement que 
vous tentez comme nous de répondre aux 
questionnements de votre conscience indivi-
duelle. Vous me connaissez, je n’ai que peu 
de filtres entre mes lignes… Et là, à l’heure où 

j’écris celles-ci, mon cœur se brise en quatre et les larmes 
montent. Un sentiment partagé entre la reconnaissance 
du chemin parcouru, de celui qu’il reste à faire, et la vision 
de l’entourage qui soudainement tient le même discours 
que celui que nous leur avons crié dans les oreilles ces dix 
dernières années (en ce qui me concerne). Sans oublier évi-
demment l’effroi de voir toutes ces personnes qui, contre 
vents et marées, veulent garder les volets fermés alors qu’au 
fond d’elles, leur âme leur hurle d’admettre qu’elles ont 
peut-être fait fausse route, peut-être eu tort de n’avoir pas 
été chercher plus loin, pour ensuite admettre que personne 
n’est parfait, mais que tout le monde l’est bien plus une fois 
le mauvais choix passé accepté. Personne ne meurt à as-
sumer, mais en est bien rongé s’il ne le fait pas. Cette 
violente opposition à la remise en question de ses habitu-
des et ses croyances ne peut que stopper l’évolution douce 
de sa propre vie, voire pire, de celle des autres. Et qu’est-ce 
que l’opposé de l’évolution si ce n’est la dévolution ? Sta-
gner quand tout change se résume à s’arrêter et attendre de 
ne plus être. Comme une retraite prise par abandon.

ÉditoÉ



D I R E C T E U R  E T  R É D A C ’  E N  C H E F

J’ai un message qui résonne dans ma tête depuis des 
jours. On ne peut pas remonter à la surface sans identifier 
les boulets qui nous entraînent vers le fond, sous peine de 
noyade. Prendre conscience des problèmes / points d’atten-
tion / zones d’amélioration possible est le premier pas vers 
le meilleur. Et en 2022, à l’ère d’Internet où l’ignorance 
est devenue un choix, il ne reste plus que la violence 
comme dernier rempart au changement qui fait si peur 
à celui qui n’a fait que copier le connu et railler ce qui 
ne l’était pas par sa petite personne. Car oui, il faut être 
tout petit pour arriver à s’enfiler entre la conscience et la 
raison pour essayer d’y couper. Nous ne pouvons couper à 
l’évolution sans nous diriger vers la mort. Quand l’humain 
conscient comprend l’infini des possibles, et que l’autre est 
rempli d’un « mauvais » ego surdimensionné, assoiffé de 
pouvoir et de reconnaissance même obtenue sous la tor-
ture, on ne peut que se diriger vers une scission sociétale.  

R E M U E R  L A  M E R D E

Il y a ceux qui savent bien remuer la merde en profondeur 
jusqu’à donner la nausée à tout le monde. Il y a ceux qui 
font tout pour la cacher. Il y a ceux qui ne veulent pas voir, 
ceux qui l’ont vue et veulent vider la fosse septique, et ceux 
qui n’en prennent pas acte et construisent un monde rempli 
de toilettes sèches. Et évidemment, tous ceux qui sont un 
petit peu chacun d’entre eux suivant l’humeur du moment. 
On retrouve aussi dans chacune de ces équipes des joueurs 
qui pensent ne jamais avoir d’autres choix que de faire caca, 
ceux qui, en haussant les épaules, disent que c’est normal 
de déféquer, d’autres qui chient partout en cachette et ceux 
qui pensent ne même pas avoir de trou de balle. Je vais vous 
dire un petit secret, ON FABRIQUE TOUS DE LA MERDE. Il 
ne tient qu’à nous d’en faire du compost ou pas. 

Que ce soit pour le bien commun ou pour des raisons uni-
quement personnelles, nous avons tous un plus ou moins 
petit morceau de conscience qui pointe le bout de son nez 
dans notre vie. Certains par réelle compréhension et sens 
logique, d’autres parce que cela porte atteinte à leur confort, 
voire engage un pronostic vital. Et cela sans parler de cette 
partie de la population qui le fait simplement parce qu’on 
leur a dit de le faire. Est-ce que la fin justifie les moyens ? Je 
pense que oui, vu le dépassement de la limite actuel. Qu’on 
arrête ou diminue sa consommation de viande pour des 
raisons de santé, d’écologie, de conscience ou de finances, 
nous n’avons plus les moyens temporels de prendre le 
temps de parlementer avec le reste du monde. L’important, 
c’est que ça bouge. Nous ne supporterons pas mentalement 
de repartir pour un tour le temps que tout le monde soit 
prêt à passer la vitesse supérieure. 

E N  Â M E  E T  C O N S C I E N C E

Nous avons tous une âme et une conscience aussi peu utili-
sées soient-elles. Le lien entre la conscience et la matière est 
notre mental/intelligence. Comment faire un choix en âme 
et conscience quand on n’a pas toutes les composantes ? Au 
risque d’en choquer plus d’un, de l’école au monde adulte 
du « je travaille et je paye des taxes », rien n’est fait pour 
développer l’intelligence et le sens logique. Comment faire 
un choix sans comprendre ? J’appelle ça un demi-choix ou 
une proposition de choisir sur qui copier. Mais vu le langage 
du dirigeant français actuel qui n’y connaît absolument rien 
à la CNV (voir page 22 lol), il est peu probable qu’on puisse 
avoir envie de faire un choix avec son âme et sa conscience 
le concernant. 
La première qualité à développer pour laisser son âme 
et sa conscience faire le lien est d’être curieux. La se-
conde est de leur faire confiance sans vraiment savoir. Et la 
troisième est de leur faire de la place et de ne pas culpabili-
ser de les recevoir dans un joyeux bordel. 

La conscience n’est pas en option chez l’humain. Que 
vous le vouliez ou non, il va falloir composer avec. Et quand 
on apprend à jouer d’un instrument, les fausses notes sont 
de rigueur, même chez les plus avancés. Alors comme je 
vous le répète dans chaque édito, FAITES-VOUS CONFIANCE, 
car vous êtes capables du meilleur. L’important, c’est de 
jouer et de ne pas répondre présent aux abonnés absents. 

Accrochez-vous, ce numéro risque de vous faire décoller. 



6

MÉDECINE  
PSYCHÉDÉLIQUE : 
Quand la
conscience guérit ! 
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SD, psilocybine, MDMA, mescaline… 
Les psychédéliques seraient-ils de super- 
médicaments ? Depuis le début des années 
90, la recherche scientifique redécouvre leurs 
propriétés thérapeutiques pour la dépres-

sion, les addictions, la fin de vie. Mais ces molécules pour-
raient aussi favoriser le réveil de l’humanité.  

L’ É V E I L  P S Y C H É D É L I Q U E

C’est le titre d’un récent ouvrage écrit par le psychiatre 
français Olivier Chambon. Dans ce livre fascinant dédié au 
pouvoir guérisseur de l’esprit, Olivier Chambon explore 
et détaille les différents « états élargis de conscience » qui 
contribuent à l’éveil. Ces états sont généralement expé-
rimentés par des personnes ayant frôlé la mort, par les 
mystiques, mais aussi par les usagers de substances psy-
chédéliques. Ces expériences « paranormales », de plus en 
plus étudiées par la science, ont pour point commun de 
transformer radicalement la perception de la réalité, avec 
des conséquences bénéfiques dans la vie quotidienne et à 
long terme : dissolution des névroses issues des blessures 
de l’ego, accès à une connaissance authentique, sentiment 
de paix intérieure, réconciliation avec la mort et finalement 
une meilleure connexion avec son soi essentiel…

Olivier Chambon est un fin connaisseur des thérapies sous 
psychotropes. En 2009 déjà, il signait un ouvrage précur-
seur La Médecine psychédélique1. En 2020, avec La Révolu-
tion psychédélique2, il publiait une nouvelle synthèse des 
résultats les plus récents. En 2022, il coordonne un nouvel 
ouvrage composé de témoignages, Les Thérapies psyché-
déliques3. Psilocybine, mescaline, LSD, DMT… Les psyché-
déliques suscitent un intérêt croissant et d’autres auteurs4  
documentent la révolution thérapeutique en cours.

On sait désormais que ces substances ne sont ni addictives 
ni dangereuses dès lors qu’elles sont utilisées dans un cadre 
thérapeutique, avec un accompagnement approprié, bien 
décrit dans les protocoles des études cliniques dédiées aux 
psychédéliques. 

L A  S E C O N D E  V A G U E 
P S Y C H É D É L I Q U E

L’Occident est le théâtre d’une deuxième vague de re-
cherches scientifiques sur ces substances. Elle s’appuie sur 
une première vague d’études foisonnantes, dans les années 
50 et 60, brutalement interrompue par le classement des 
psychédéliques comme stupéfiants et leur prohibition en 
1971. Autres temps, autres mœurs. La médecine conven-
tionnelle est actuellement confrontée à de nombreuses 
impasses pour soigner la dépression sévère, le stress 
post-traumatique, les addictions, la maladie de Parkinson, 
entre autres… Autant d’applications pour les molécules 
psychédéliques qui ne cessent d’apporter les preuves de 
leur redoutable efficacité. Comparée à celle des molécules 
conventionnelles, qui nécessitent un traitement au long 
cours, leur action est beaucoup plus rapide. Dans le cadre 
d’une psychothérapie intensive destinée à préparer puis 
intégrer l’expérience, une à deux séances peuvent suffire 
pour soulager un patient. Leur action est aussi dénuée d’ef-
fets secondaires.

Désormais, la recherche clinique sur les psychédéliques 
bénéficie d’un fort soutien financier de fondations privées 
et même de l’aval des autorités de contrôle, notamment la 
FDA américaine. Plusieurs demandes de mise sur le marché 
sont actuellement à l’étude. Le processus d’autorisation 
de la MDMA (alias ecstasy) pour le traitement du stress 
post-traumatique est notamment très avancé. Aux États-
Unis, 200 cliniciens sont déjà formés à une nouvelle théra-
pie pharmaco-assistée. Autre molécule dans la file d’attente 
comme médicament contre la dépression : la psilocybine. 
De nombreuses études cliniques sont aussi actuellement en 
cours pour la dépendance à l’alcool, au tabac, à la cocaïne, 
aux opiacés… La recherche planche aussi sur des protocoles 
pour les soins palliatifs, les troubles obsessionnels compul-
sifs, les algies vasculaires de la face et autres migraines sé-
vères. Les applications semblent infinies !

L E  «  M E N T A L  »  E N  P A U S E  F O R C É E

La recherche actuelle a aujourd’hui recours aux techniques 
de l’imagerie médicale, on commence donc à percer le se-
cret de l’action thérapeutique de ces substances. « Tout nous 
porte aujourd’hui à concevoir le cerveau comme l’équiva-
lent d’un "poste de radio", d’un "récepteur–transducteur" 
de la conscience », explique Olivier Chambon.

1 Éditions Les Arènes.
2 Avec Jocelyn Morisson, aux éditions Guy Trédaniel.
3 Éditions Guy Trédaniel.
4 Michael Winkelman, Advances in psychedelic Medicine, 2007, Praeger Publishers Inc. ; Michael Pollan, Les Nouvelles Promesses des 
psychotropes, 2021, Ed. Pocket.
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Le psychiatre détaille les trois phases d’action des psychédé-
liques sur le cerveau :

1. Au cours d’une première phase biologique, les psychédé-
liques ont une action inhibitrice sur certaines structures 
cérébrales, comme le réseau mode par défaut (RMD) ou 
le cortex préfrontal, dont le fonctionnement est lié aux 
opérations de l’ego lorsque nous sommes en état de  
« conscience ordinaire ». Ces substances induisent donc 
dans un premier temps une pause du « mental ». 

2. Dans une deuxième phase, qualifiée de spirituelle, la 
conscience personnelle débarrassée de certains filtres  
cérébraux peut avoir accès à un état d’éveil via la 
connexion à d’autres champs de conscience : d’abord l’in-
conscient de l’individu (qui serait plutôt un « inconscient 
conscient » non accessible à l’état de veille ordinaire)  ; 
ensuite les champs de conscience au-delà du moi  
(esprits, mondes invisibles ou hyper-dimensionnels,  
archétypes)  ; enfin le champ de conscience universelle 
(l’Esprit, la grande Conscience).

3. Une dernière phase, de nouveau biologique, est celle de 
l’intégration neuronale : de nouveaux réseaux de neu-
rones sont alors activés du fait de l’arrivée des nouvelles 
informations. Mais ce n’est pas l’activité de ces neurones 
qui a créé ou amené ces informations ! C’est le « passage » 
par un champ de conscience plus large qui a permis de 
les « capter ». 

Clairement, les chercheurs matérialistes ignorent la  
deuxième phase.  

L A  R É V O L U T I O N  S C I E N T I F I Q U E  D E S 
«  E N T H É O G È N E S  »

Pour la science dite matérialiste, les « visions » psychédéli-
ques ne seraient que des « hallucinations » produites par le 
cerveau à cause de la perturbation de l’action normale des 
neurotransmetteurs. Mais la commission Galileo, compo-
sée de 90 scientifiques de renom affiliés à une trentaine 
d’universités, n’est pas de cet avis ! Elle plaide pour un 
nouveau modèle scientifique postmatérialiste, fondé sur la 
conscience. Cette commission s’appuie sur les études dé-
diées aux états modifiés de conscience, qui apportent 
aujourd’hui la démonstration de l’existence d’une 
conscience non locale. « Les esprits individuels ne sont 
apparemment pas limités et peuvent s’unir. Cela suggère 
l’existence d’un esprit qui englobe tous les esprits indivi-
duels. (…) L’esprit représente un aspect de la réalité tout 
aussi primordial que le monde physique. L’esprit joue un 
rôle fondamental dans l’univers, il ne peut être dérivé de la 
matière et réduit à quelque chose de plus basique », écrit-
elle dans son Manifeste pour une science postmatérialiste.

Qu’il s’agisse de « plantes des dieux », titre d’un ouvrage 
collectif américain paru en 1992, ou de molécules synthé-
tisées (LSD, MDMA), les psychédéliques ne sont pas des mé-
dicaments comme les autres. Ils sont des « enthéogènes », 
qui engendre (-gene) Dieu ou l’Esprit (-theo) en soi (-en), 
néologisme proposé en 1979 par le professeur américain 
Carl A.P. Ruck. Cette propriété est d’ailleurs bien connue 
par les cultures chamaniques qui emploient les plantes en-
théogènes (ayahuasca, cactus peyote ou san pedro, cham-
pignons à psilocybine) dans le cadre de rituels sacrés. Leur 
pouvoir curateur est attribué à des prises de conscience 
issues de la dimension spirituelle de notre réalité. 
Un constat qui bouleverse aujourd’hui le paradigme  
scientifique !

U N E  T H É R A P I E  D E  L’ É V E I L

Au-delà des thérapies assistées sous contrôle médical, dont 
certaines pourraient obtenir très bientôt des autorisations, 
Olivier Chambon plaide plus largement pour une lé-
galisation de l’usage personnel chez les bien portants, 
au nom du droit fondamental à explorer sa propre 
conscience. La seule condition reste celle d’un cadre sécu-
risé, accompagné par un professionnel. Il est possible de 
sensibiliser le grand public à cette nécessité par l’éducation 
davantage que par la prohibition. 
« Les pouvoirs publics et les médecins n’ont pas encore saisi 
l’enjeu de la légalisation et de l’utilisation à grande échelle 
des psychédéliques en ce qui concerne la survie de notre 
civilisation », explique-t-il dans son ouvrage L’Éveil psyché-
délique. Notre civilisation prend en effet une très mauvaise 
direction… La corriger est d’une importance vitale ! 
« Si on avait mis autant d’argent, autant d’empressement, 
autant de pression, de la part des gouvernements ou des 
laboratoires, pour fournir des études cliniques de phase 3 
avec les psychédéliques, qu’on l’a fait pour certains traite-
ments moins essentiels, cela ferait longtemps qu’on les 
utiliserait pour soigner efficacement des maladies graves, 
et qu’on initierait les personnes à l’au-delà du petit “moi”, 
l’au-delà de la compétition, l’au-delà de la peur de l’autre. 
Les psychédéliques ont un rôle majeur à jouer pour per-
mettre à un grand nombre de personnes de développer 
leur conscience individuelle et sociale, et, en conséquence, 
inciter à une économie et une écologie qui soit favorable au 
maintien et au développement de la Vie. »

P R Y S K A  D U C O E U R J O LY
Journaliste indépendante d’investigation 

santé, formée à la naturopathie 
pryskaducoeurjoly.com
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L’esprit représente un 
aspect de la réalité tout 
aussi primordial que le 
monde physique. 
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onathan Lehmann était avocat d’affaires. Et puis un 
jour, il a tout quitté pour partir en quête du bon-
heur. Après un voyage initiatique en Inde et un 
profond bouleversement dans sa vie, il crée Les 
Antisèches du Bonheur, dans lesquelles il partage 
son approche originale de la méditation, avec sim-

plicité et humour. Dans nos vies à cent à l’heure où l’on 
manque bien souvent de temps, il nous accompagne avec 
un style inimitable dans des pratiques simples et concrètes, 
pour apprendre à se créer plus de bonheur et transformer 
profondément notre vie. Il est le créateur de l’application 
7mind, mais également des livres Journal d’un touriste du 
bonheur (2018), Les antisèches du bonheur (2020) et Jour-
nal intime d’un voyageur chamanique (2022). Rencontre 
tout en douceur.

LE CHOU : JONATHAN, QUEL A ÉTÉ LE DÉCLIC DANS 
VOTRE CHANGEMENT DE VIE ? 

Jonathan Lehmann : Le vrai déclic a été la maladie de 
mon père. Il avait été diagnostiqué de la maladie à corps 
de Lewy, cousine d’Alzheimer. Il partait à petit feu, et ça m’a 
fait prendre conscience de la durée limitée de notre vie. À 
l’époque, j’étais avocat, je ne pouvais plus continuer à faire 
quelque chose que je n’aimais pas. Je comprenais depuis un 
moment que mes comportements addictifs étaient liés à 
un manque d’amour pour moi-même. J’essayais d’appli-
quer « la leçon », à savoir de mieux m’aimer, mais je butais. 
Grâce à certaines expériences méditatives, thérapeutiques, 
chamaniques, j’ai pu obtenir un peu plus d’informations. Je 
suis remonté à la source, aux blessures que je portais 
depuis l’enfance, à des moments où je me suis senti 
très seul, pas connecté. Je cherchais à remplir un vide, 
c’est là que le cycle des addictions a commencé. Au début 
c’était un doudou, ensuite les dessins animés, les bonbons, 
et puis c’est devenu les jeux vidéo, les joints, et puis plus 
tard encore, la cocaïne et toutes sortes de drogues récréa-
tives. Je pensais à chaque fois que j’étais accro à certaines 
choses, et que si je me débarrassais de ça, cela irait mieux. 
Je me suis lancé dans une grande recherche, au début très 
égoïste, pour me rendre heureux moi-même. Et en décou-
vrant certains outils, en expérimentant des principes et des 
pratiques, j’ai eu à cœur de les partager. Sachant qu’on est 
toujours en chemin… J’ai compris récemment que le mé-
canisme addictif, en fait, ne faisait que se transformer et 
qu’il fallait aller à la racine. Et je me suis rendu compte des 
causes lors de ce voyage chamanique, à savoir les blessures 
de l’enfance. J’ai pensé qu’elles pouvaient toucher un cer-
tain nombre de personnes, voilà pourquoi j’ai écrit Journal 
intime d’un voyageur chamanique.
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LE CHOU : POURQUOI AVOIR CRÉÉ LES ANTISÈCHES 
DU BONHEUR ? 

Jonathan Lehmann : Ces enseignements ont changé ma 
vie et j’ai eu à cœur de repartager ça mais à ma manière, 
à savoir de rendre tout ça un peu moins sérieux et drama-
tique, parce que souvent le monde de la spiritualité – et de 
la méditation particulièrement – peut être perçu comme 
étant un peu barbant. Oui, on peut parler de spiritualité 
et rigoler ! Je pense à cette phrase de Sénèque : « La chance 
est la rencontre de l’opportunité et de la préparation. » La 
préparation, c’est ce que je fais au quotidien, c’est là où je 
place mon attention. Et l’opportunité arrive au moment où 
je suis prêt pour ça. Quelle est mon intention ? Comment 
est-ce que je veux passer mon temps ? Qu’est-ce que j’ai 
envie d’accomplir et de vivre ? De partager ? Qu’est-ce que 
je souhaite pour les gens qui m’entourent ? Le travail de-
mande aussi de s’aligner avec ces intentions-là. Parce qu’on 
peut avoir de très bonnes intentions, mais avoir des com-
portements au quotidien qui ne sont pas alignés. Dans mon 
dernier livre, je raconte avoir eu un message de la plante1, 
me disant qu’il fallait que j’arrête d’écouter du rap violent. 
Je ne me rendais pas compte que je parlais de l’amour de 
soi, de l’amour des autres, de compassion, mais qu’à la fois il 
y avait encore beaucoup de rap qui parlait de violence dans 
ma playlist ! Je ne captais pas le manque d’alignement que 
ça pouvait représenter. Donc l’intention c’est bien, mais 
ensuite il faut apprendre à aligner les pensées, les pa-
roles et les actes. C’est un chemin, on n’est jamais complè-
tement aligné, ce qui compte ce n’est pas là où on est, c’est 
la direction où l’on va. 

LE CHOU : EN QUOI L’AMOUR DE SOI EST-IL DIFFÉRENT 
DE L’AMOUR POUR L’AUTRE ?

Jonathan Lehmann : Je crois – et c’était mon cas – qu’on 
se trompe sur la définition de l’amour. Selon moi, on ne 
peut pas véritablement aimer autrui si on ne s’aime pas 
soi-même. Il me semble que quand on ne s’aime pas soi 
mais qu’on aime autrui, en fait c’est de l’amour qu’on pour-
rait qualifier de conditionnel. J’aime autrui parce qu’il est 
gentil avec moi, parce qu’il m’apporte ceci ou cela ; mais 
quand la personne est agressive, quand elle est méchante, 
alors je ne l’aime pas. Et donc il y a des gens que j’aime et 

Juste essayer  
de faire de son mieux, 
pas essayer 
d’être parfait.
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des gens que je n’aime pas. En fait, ce qu’on voit, c’est qu’à 
l’intérieur de nous, on a tous du bon et du moins bon, on 
a tous un moi supérieur et un moi inférieur. Ça a été une 
de mes grandes découvertes. J’ai de la tendresse pour celui 
que j’étais avant ; le chemin c’est ça, apprendre à être tendre 
avec les parties de soi-même qui font partie de l’ombre.
Auparavant, j’aurais eu tendance à cacher mes « défauts », 
me les cacher à moi-même comme aux autres, parce que 
j’en avais honte. J’avais cette croyance venant de l’enfance 
que si on voyait ces choses-là en moi, alors je serais rejeté. 
J’ai compris qu’il était nécessaire d’observer ces parts 
d’ombre et d’essayer de les comprendre, au lieu de 
les juger, pour arriver à s’aimer intégralement. C’est 
seulement quand j’arrive à aimer ma propre part d’ombre 
que je peux accepter la part d’ombre chez les autres et que 
je peux aimer inconditionnellement. En théorie, si j’aime, 
j’aime tout le monde, même les gens qui me font du mal. 
Ça ne veut pas dire que je veux passer du temps avec eux 
ou que j’ai envie qu’ils fassent partie de ma vie, cela veut 
dire que j’apprends à comprendre ce qui se passe chez ces 
personnes, quelle est leur souffrance, qui vient créer ces 
mécanismes de défense et peuvent causer du tort à autrui.

LE CHOU : L’OMBRE, C’EST QUOI POUR TOI ? 

Jonathan Lehmann : C’est tout ce qu’on peut appeler le 
moi inférieur. C’est le mécanisme de défense qu’on a créé 
dans l’enfance, dans des moments où on a eu des bles-
sures de non-amour. Et on a cherché des stratagèmes pour 
recevoir de l’amour, au moins de l’attention. C’est toutes 
ces choses dont on a honte et qu’on cache derrière nos 
masques. Ce moi inférieur, c’est nos peurs, nos colères, nos 
égoïsmes, nos narcissismes, le matérialisme, la jalousie, 
le manque de générosité. Toutes ces choses-là qui sont le 
fruit de nos peurs. C’est potentiellement dangereux, à mon 
avis, de penser qu’on peut se libérer à 100 % de tout ça, 
parce que c’est un autre trip d’ego. Ce que j’ai réalisé récem-
ment, c’est qu’il fallait accepter qu’on soit tous parfaitement 
imparfaits. Au contraire, je pense qu’il y a plus d’évolution 
dans l’acceptation de l’imperfection, dans le fait de savoir se 
pardonner quand on est imparfait. Savoir rire de soi, savoir 
demander pardon à l’autre si nécessaire, plutôt que d’être 
trop strict. Juste essayer de faire de son mieux, pas essayer 
d’être parfait. 

LE CHOU : QU’EST-CE QUE LE CHAMANISME VOUS A  
APPORTÉ ? 

Jonathan Lehmann : C’est tout l’intérêt du travail chama-
nique, qui vient compléter les approches thérapeutiques 
et méditatives : on est dans un cadre qu’on pourrait qua-
lifier de magique, en contact avec un monde invisible. On 
reçoit de l’information sur soi-même et sur le monde. J’ai 

vu des aspects de mon ombre, de mes égoïsmes, j’ai revécu 
des blessures de mon enfance pour comprendre comment 
mieux les guérir. Ça m’a permis d’aller beaucoup plus pro-
fondément dans ce travail qui, selon moi, est utile. Mais 
chaque chose en son temps, on fait ce qu’on doit faire au 
moment où on doit le faire. Il me semble que la vie est 
une école et aussi un grand jeu. Il y a des moments où on 
peut être appelé à travailler parce que justement, il y a de 
la douleur, ou alors quand on sent qu’il y a quelque chose 
d’autre que la vie pourrait signifier. Aujourd’hui, pour moi, 
ce travail est central dans ma vie, mais il ne s’agit pas que de 
travail, bien sûr. Ma vision du but de la vie n’arrête pas de 
changer et d’évoluer. Si je devais répondre à la question du 
but de la vie, aujourd’hui, je dirais qu’il y en a deux : il y en 
a un qui est celui de passer un bon moment, et l’autre serait 
de travailler pour évoluer. Si je ne fais que passer un bon 
moment, alors je suis dans une approche hédonique, qui 
va créer beaucoup de frustrations et qui va être très égocen-
trée. Si je ne suis que dans le travail, je vais entrer dans une 
sorte d’abnégation, ça va être trop strict et pas rigolo. Il me 
semble que le but de la vie est de trouver un équilibre entre 
ces deux pôles.

LE CHOU : ET SI ON TOMBE DANS LA COMPLAISANCE 
DE L’IMPERFECTION… ? 

Jonathan Lehmann : J’ai peu de croyances, mais j’en ai 
une qui est forte, c’est que tout est question d’équilibre. 
J’avais tendance avant à être trop complaisant avec moi-
même, avec mes égarements, et je suis passé ensuite de 
l’autre côté, j’étais hyper strict, perfectionniste. Mais je suis 
peu à peu en train de comprendre que la vérité se trouve 
entre les deux. Et à chaque moment – c’est ça la présence 
aussi –, on peut se demander ce que la situation requiert. 
Je pense qu’on sait dans son for intérieur dans quelle me-
sure on se donne un pardon qu’on doit se donner et dans 
quelle mesure on est un peu trop laxiste. Je crois dans la 
discipline, je crois dans le travail, mais certaines personnes 
ont tendance à être trop dures avec elles-mêmes. De toute 
façon, la vie nous bouscule, pour nous montrer que tant 
qu’on ne se met pas à travailler un petit peu sur soi, sur son 
évolution, il va y avoir certains schémas pas forcément béné-
fiques pour notre existence qui vont se répéter. Mais il faut 
aussi savoir être patient avec soi, avec les autres, avec la vie. 
Comprendre qu’on n’est pas là pour arriver à quelque éveil 
illusoire, mais pour vivre cette dualité entre le non-amour 
et l’amour, entre la violence et la paix, entre l’ignorance et 
la connaissance. Dans ce travail, le baromètre, c’est l’amour. 

1 L’ayahuasca, une préparation souvent utilisée en chamanisme.
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LE CHOU : VOUS PARLEZ DANS VOS LIVRES DE LA  
« MAGIE DE LA VIE », COMMENT LA TROUVER ?

Jonathan Lehmann : Dans Les Antisèches du bonheur, je 
parle « d’affronter ses peurs pour rendre sa vie magique ». 
Quand on goûte à la magie, souvent, cela se fait en ayant 
affronté une peur juste avant. Avant de quitter ma carrière 
d’avocat, j’avais peur de manquer, qu’on me tourne le dos, 
d’être exclu, qu’on se moque de moi… Je ne peux pas 
dire que ces peurs ne se sont pas réalisées, il y en a qui se  
réalisent, mais ce qui est incroyable pour moi, c’est que j’ai 
découvert que leur réalisation était bien moins pénible 
que ce que mon mental avait pu imaginer. Et j’ai une vie 
aujourd’hui dont je n’aurais même pas pu rêver auparavant. 
Or le mental alimente les peurs, mais il n’y a pas de corol-
laire dans le mental qui nous explique toute la magie qu’il 
peut y avoir aussi. Il me semble que la vie récompense 
la foi en sa magie. Il n’y a pas de règle, tout le monde vit 
les choses différemment, mais quand on va au-delà de ses 
peurs et qu’on fait confiance à la vie, à mon sens, on est tou-
jours récompensé.

LE CHOU : QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE L’INTÉ-
RIEUR DE SOI ET LE MONDE ? 

Jonathan Lehmann : Mon environnement a changé à me-
sure que je changeais moi-même. Mon regard, c’est qu’on 
est tous en train de triper, dans une grande hallucina-
tion collective, et chacun a différentes hallucinations sur ce 
qu’il se passe dans le monde, qui est le fruit de nos gènes, 
de nos conditionnements, de nos expériences. Et donc tout 
ce que je vois à l’extérieur est un reflet de ce qu’il se passe à 
l’intérieur de moi. Je crois fort dans les lois de l’attraction. 
Je vois aussi que plus je donne, plus je reçois ; je vois 
que plus j’envoie de l’amour, plus l’amour me revient. 
J’avais beaucoup de relations conflictuelles auparavant. Au-
jourd’hui, cela m’arrive encore, mais c’est une énergie qui 
est beaucoup moins forte. Quand je travaille sur moi, ce que 
je perçois du monde autour de moi évolue immensément. 
On vit certes dans un monde commun, mais tout dépend de 
là où on porte notre attention, c’est ce qui fait qu’il y a des 
points communs, mais des différences aussi. Quelqu’un qui 
vit dans la montagne et n’est pas connecté aux informations 
n’aura pas la même réalité que moi. C’est quoi ma réalité ? 
C’est ce sur quoi je porte mon attention ou ce sur quoi mon 
attention est appelée. On vit dans un monde où il y a tel-
lement d’informations qui circulent que celle qu’on décide 
de consommer influe en grande partie sur ce qu’on perçoit 
comme étant notre réalité.

LE CHOU : COMMENT A RÉAGI VOTRE ENTOURAGE 
LORS DE VOTRE CHANGEMENT DE VIE ?

Jonathan Lehmann : Il y a eu trois réactions. Première-
ment, ceux qui étaient complètement contre et pensaient 
que je me fourvoyais. Ils m’ont un peu ri au nez quand 
j’ai annoncé vouloir parler de bonheur alors que je n’avais 
rien, ni maison, ni travail, ni argent. Ensuite, il y a eu les 
personnes bienveillantes mais un peu dubitatives. Et enfin, 
celles qui ont trouvé ça formidable dès le début. Nos condi-
tionnements font que les personnes du premier groupe, 
dès lors qu’il y a eu un certain succès et de l’audience mé-
diatique avec Les Antisèches du bonheur, ont finalement 
pensé qu’elles s’étaient peut-être trompées… Mais je m’en 
fichais. Il y a eu des moments difficiles, parce que certaines 
personnes m’ont rejeté. Mais il y avait un feu qui brûlait 
à l’intérieur de moi, surtout après avoir lu Nouvelle Terre 
d’Eckhart Tollé, qui fut un de mes gros déclics. J’étais sûr de 
moi, j’avais la conviction absolue de ce que je faisais. En fait, 
j’aime me faire du bien et j’aime faire du bien aux autres. 
Ce que je fais, c’est par passion avant tout. Si ça me faisait 
du mal, je ne le ferais pas, parce que la vie n’est pas struc-
turée de cette façon-là. La joie est l’indicateur qu’on est 
à sa place. La vie veut qu’on soit joyeux. Pas tout le temps, 
parfois la vie veut qu’on apprenne de nos blessures. Mais 
globalement, il me semble que la vie veut la joie. C’est aussi 
une question de foi.

Quelques affirmations positives 
proposées par Jonathan, 

à intégrer dans son quotidien 

• Je me donne de l’amour.
• Je pratique la parole impeccable.
• Je ne peux pas changer le passé mais je peux 

toujours faire de mon mieux ici et maintenant.
• Je privilégie l’utilité à la vérité.
• La négativité est une forme de souffrance et j’y 

réponds avec compassion.
• J’observe mes sensations physiques et je me 

rappelle leur impermanence.
• J’affronte mes peurs pour rendre ma vie  

magique.

S O P H I E  D I  M A LT A

www.sophiedimalta.com

Rédactrice et thérapeute psycho-énegéticienne

sophie.holistique
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On est tous 
en train de triper, 
dans une grande 
hallucination collective.
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E
n utilisant la répétition de mantras optimistes et objectifs, la méthode Coué est la pratique de référence 
en matière d’autosuggestion positive. Cette technique d’auto-persuasion très concrète permet de dépasser 
certaines des barrières et fausses croyances qui nous entravent de manière subconsciente, nous empêchant 
de nous accomplir pleinement dans certains domaines de notre vie. Il ne s’agit pas de se mentir à soi-même 
en se serinant à tout va des « je suis bien, tout va bien ! » mais d’ouvrir le champ des possibles en changeant 

simplement notre point de vue. Le CHOU vous donne les clés de cette technique aussi simple qu’efficace, gratuite et acces-
sible à tous. 

Q U I  É T A I T  É M I L E  C O U É  ? 

Né à Troyes en 1857, Émile Coué, bien qu’élève très bril-
lant, est contraint très jeune de renoncer à sa vocation de 
chimiste en raison des ressources modestes de ses parents. 
Il devient pharmacien à l’âge de 26 ans. 
Il ouvre immédiatement sa propre officine dans sa ville 
natale. Le jeune apothicaire, en avance sur son temps, pra-
tique ainsi au quotidien le commerce selon les bases de ce 
qui deviendra plus tard la psychologie positive. Autrement 
dit, il vend chaque jour des remèdes assortis de mots d’en-
couragement, ouvrant la voie à une guérison et un mieux-
être au-delà des attentes de ses clients. 
Par la suite, il expérimente la confection de pilules, faites 
de mie de pain vendues avec sa célèbre tirade : « Vous allez 
voir, ceci vous fera beaucoup de bien. Et ce n’est qu’un dé-
but ! » La clientèle s’en trouve de mieux en mieux, et Coué 
vient de mettre en lumière le célèbre effet placebo par la 
suggestion. 
Sur le tard, il met au point cette forme de « mantra » qu’il 
prescrit avec des cordelettes à 20 nœuds, à utiliser à la ma-
nière d’un chapelet. Cette litanie devient donc la suggestion 
universelle de Coué : « Chaque jour, à tous points de vue, 
je vais de mieux en mieux. »

En 1922, il écrit La maîtrise de soi-même par l’autosugges-
tion consciente. Le seul titre de cet ouvrage résume parfaite-
ment les fondements de la célèbre méthode Coué. 

L E  P R I N C I P E  U N I V E R S E L  : 
L’A U T O S U G G E S T I O N  C O N S C I E N T E

Émile Coué propose très clairement de pratiquer l’autosug-
gestion. Il la définit ainsi : « L’autosuggestion, c’est s’implanter 
une idée en soi-même par soi-même. » 

L’autosuggestion consciente et positive passe par la répé-
tition, mettant à contribution les mots, l’imaginaire et le 
sens kinesthésique. Une des subtilités est de pratiquer en 
se donnant la même intention que si l’information nous 
parvenait de l’extérieur. 

L’autosuggestion par les mots consiste à composer des 
phrases selon ses attentes, puis à les répéter à voix haute. 

Les 5 grandes lois

 Une pensée a tendance à se réaliser, qu’elle soit 
bonne ou mauvaise.
 La première faculté de l’être humain est l’imagi-

nation.
 L’imagination est plus forte que la volonté.
 La volonté et l’imagination forment une alliance 

toute puissante.
 L’imagination peut être guidée.

Les 2 postulats de base

 Toute pensée que nous avons en tête devient 
réalité. Bien sûr, il convient de conserver une 
certaine mesure, c’est-à-dire, dans la limite du 
raisonnable et du faisable.

 Contrairement à la croyance populaire, cela ne 
serait pas notre volonté qui nous ferait agir, mais 
notre imagination. Un rapport à l’inconscient 
qui rapproche la méthode Coué des techniques 
désormais démocratisées telles que les pratiques 
hypnotiques. 

La construction de la phrase est primordiale. Coué recom-
mandait de ne pas utiliser la formulation « je veux » ni toute 
forme d’injonction, car selon lui la volonté seule n’était pas 
fiable. Prenons l’exemple d’une personne peinant à trouver 
le sommeil et se répétant « je veux dormir » ou « je dois dor-
mir ». L’effort de volonté va nuire à l’intention en empêchant 
inévitablement l’endormissement. 

L’autosuggestion positive s’oriente donc vers des formula-
tions plus douces et clairement structurées du type : « je vais 
m’endormir calmement et profiter d’un sommeil serein et 
réparateur jusqu’au petit matin ». Il conviendrait ensuite de 
répéter cette suggestion tranquillement, à voix haute, pour 
matérialiser cette nouvelle réalité. 
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L’autosuggestion par l’image consiste principalement en 
deux intentions.

• La visualisation
En prenant le temps de visualiser une image agréable, puis 
en s’interrogeant sur l’émotion ressentie, on peut rapide-
ment comprendre qu’il s’agit là encore de « s’implanter une 
idée soi-même par soi-même ». C’est ce que l’on retrouve 
dans certaines thérapies comme la PNL ou la sophrologie. La 
visualisation d’images de paysages, de nature, d’êtres chers 
(...) pour s’apporter du bien-être, du calme, de la joie, est 
une autosuggestion qu’on pourrait qualifier de « passive ». 

• La projection
La projection, ou visualisation créatrice, consiste en la re-
constitution d’une situation désirée ou souhaitée. Cette 
mise en « scène » peut se faire dans la réalisation de vision 
boards par exemple, ou de manière plus dynamique, dans 
la prévisualisation d’une action. Des études présentées 
au second Congrès international de la méthode Coué ont 
démontré l’impact positif sur les chances de succès de la 
visualisation d’une action. Luc Teyssier D’Orfeuil1 explique 
très bien ce second cas de figure, en donnant l’exemple d’un 
skieur de descente qui, avant l’ouverture du portillon, est 
déjà en train de simuler sa course dans sa tête. Son corps, 
est, lui aussi, déjà dans l’action grâce à la visualisation. Il 
optimise ainsi ses chances de réussite lors de son parcours. 

L’autosuggestion par le corps illustre encore parfaitement 
les manifestations étonnantes de notre neuroplasticité. 
Les informations émises par notre corps agissent sur nos 
fonctions neuronales. Par exemple, selon une expérience 
menée par l’université du Kansas, que ce soit de manière 
naturelle ou forcée, le sourire réduit le niveau de stress. Ain-
si donc la simple action mécanique envoie une information 
au cerveau qui réagit en fonction. Coué le conseillait à ses 
clients, alors « sourions-nous à nous-même ! » 

La perception de nos mémoires subconscientes peut en-
dommager notre Être. La volonté de changer les choses à 
elle seule n’est pas suffisante. Notre potentiel imaginaire 
étant un véritable vecteur de communication avec notre 
subconscient, elle devient, liée à la force de l’imagination, 
un outil de changement redoutable. Nous avons donc à tout 
moment la possibilité d’activer cette manivelle pour acter 
notre changement d’état d’esprit.

L E S  B I E N F A I T S  D E  L A  M É T H O D E

La rigueur et la discipline d’une pratique régulière de la 
méthode Coué permettent d’obtenir de bons résultats sur 
notre santé globale. Il est donc possible d’avoir recours à ces 
pratiques d’autosuggestions positives et conscientes pour 
améliorer divers aspects de sa vie, comme l’optimisation de 
ses potentiels, l’amélioration de son capital forme et bien-
être, la gestion du stress ou encore le renforcement de la 
confiance en soi et de l’estime de soi. 

Gratuite et à la portée de tous, la méthode Coué est un tré-
sor de santé qui a inspiré l’univers florissant du développe-
ment personnel. Aucune raison de s’en priver ! 

... À vos marques ! Prêts ? Pensez !

À répéter dans le calme, à voix haute, une vingtaine 
de fois. (Vous pouvez également, selon le principe 
de Coué, utiliser une cordelette à 20 nœuds pour ne 
pas vous déconcentrer en comptant).

• Je me concentre sur l’instant présent, ici et 
maintenant.

• Je m’apprécie et je prends soin de moi.

• Je souris à la vie et la vie me sourit.

•  Jour après jour, je suis de plus en plus calme et 
détendu.

• Jour après jour, je m’endors de plus en plus 
facilement et profondément.

• Je développe naturellement mon aisance et ma 
confiance en moi.

A L E X A N D R A  A L P H O N S E
Hypnothérapeute OMNI®, praticienne en  

psycho-énergétique, rédactrice et consultante

www.hypnose14.wixsite.com/hypnoseevian
hypnose_evian

Quelques phrases pour démarrer 
avec la méthode Coué 

1 Ma bible de la Méthode Coué de Luc Teyssier d’Orfeuil, Éd. Leduc S.
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Sous l’influence de l’idée  
« l’hémorragie doit
s’arrêter »,
l’inconscient avait
envoyé aux artérioles et aux
veines l’ordre de ne
plus laisser s’échapper du
sang et, docilement, elles
s’étaient contractées
naturellement comme elles
l’auraient fait
artificiellement, au contact
d’un hémostatique, comme
l’adrénaline, par exemple.
Extrait du livre La méthode Coué
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GERDA BOYESEN
UNE PIONNIÈRE DU PSYCHO-CORPOREL

PSYCHOLOGIE
BIODYNAMIQUE
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G
erda Boyesen fait partie des premiers à avoir 
exploré la  frontière entre le soma et la psy-
ché, voilà pourquoi nous nous devons, au-
jourd’hui, de lui rendre hommage. 

Née en Norvège, Gerda passe son enfance dans la ville por-
tuaire de Bergen, entre un père universitaire et une maman 
championne de tennis, dans une fratrie de quatre enfants. 
Après le bac, elle effectue deux ans d’école de commerce 
puis épouse Carl Christian Boyesen, aristocrate fils d’un 
riche industriel, avec lequel elle aura trois enfants, Ebba née 
en 1944, Mona Lisa en 1945 et Paul en 1948. À Oslo, Gerda 
s’ennuie dans une vie confortable et cependant y étudie la 
psychologie avant de se spécialiser en psychologie infantile. 
Avec le psychologue Ola Raknes, elle va suivre une thérapie 
d’apprentissage en végétothérapie analytique. 

D E  L A  V É G É T O T H É R A P I E  
À  L A  P H Y S I O T H É R A P I E

Rappelons que c’est Wilhelm Reich, qui, dans les années  
20-30, a mis en place la végétothérapie1. 

C’est une méthodologie de psychanalyse corporelle qui 
travaille sur et avec le corps. À cette époque, Reich met 
en évidence un principe : tout problème corporel a une 
incidence sur le psychisme, comme tout problème psy-
chique en a sur le corps, sous forme de tensions tissu-
laires, principalement musculaires. 

Au milieu des années 50, Gerda travaille dans un hôpital 
psychiatrique comme psychologue clinicienne puis, sur les 
conseils de Nic Wall, suit une formation en physiothérapie, 
car elle a l’intuition qu’entre sa pratique de psychologue 
et les techniques de massage se tissent des liens pri-
mordiaux entre corps et esprit. Dans un institut d’Oslo, 
elle travaillera avec Aadl Bülow-Hansen, qui, bien que ne 
connaissant pas les travaux de Reich, a développé une 
thérapie des névroses en utilisant les massages corporels 
complets, plus connus sous le nom de « deep draining  ». 
Au fil du temps et d’innombrables massages dispensés, 
Gerda comprend avec surprise qu’il est possible d’influen-
cer, par le massage, l’inconscient et les émotions refoulées. 
Le corps, dit-elle, encapsule les émotions en rendant les 
muscles tellement rigides que la contraction subsiste de 
manière chronique. Aucune énergie psychique n’est né-
cessaire pour maintenir le refoulement corporel. L’énergie 
émotionnelle est enfouie dans les profondeurs. Lorsque la 

contraction musculaire se relâche et que la « capsulation » 
de l’énergie émotionnelle cesse, le processus est identique 
à celui que Freud décrit : lorsque le refoulement échoue et 
que les défenses tombent, alors la névrose ou la psychose 
font leur apparition. Le stress et l’impossibilité de réagir 
et d’abréagir entraînent des contractions musculaires pour 
retenir les mouvements de l’énergie émotionnelle, puis 
les muscles devenus plus courts entraînent la déformation 
posturale. Avec le massage, Gerda transforme les postures. 
Le réflexe névrotique de contraction est dissous et rempla-
cé par la capacité d’extension complète. Par cette transfor-
mation, la tendance névrotique à tout retenir, au niveau 
psychologique, se métamorphose en spontanéité. Par le 
changement de posture, le diaphragme se libère, ce qui 
permet aux émotions de monter, d’affleurer à la conscience. 
Gerda met en évidence l’importance du diaphragme dans la 
résolution des blocages énergétiques. Elle formule alors ses 
premières réflexions sur le réflexe de sursaut : une réponse 
du corps tout entier à un stimulus soudain et surprenant. 
Il associe un schéma sensori-moteur inné au sentiment de 
peur, qui est ensuite suivi par une décharge émotionnelle 
spontanée.

1 Thérapie psycho-corporelle visant à travailler sur le système nerveux végétatif, ou système nerveux autonome.
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Sigmund Freud

« Il y a une frontière 
entre le soma et la 
psyché que personne 
n’a encore explorée, et 
il appartiendra à ceux 
qui continueront mon 
œuvre de réaliser cette 
exploration. »
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L A  P S Y C H O L O G I E  B I O D Y N A M I Q U E

Elle utilise dès 1956 son stéthoscope comme instrument 
de bio-feedback. Et cela a son importance. Aujourd’hui, 
100 ans après la naissance de Gerda, il est plus ou moins 
communément admis qu’il existe un lien entre la psy-
ché et l’intestin, que l’on considère de plus en plus 
comme le « deuxième cerveau ». Gerda a suivi cette piste 
avec des décennies d’avance, et mis au point, au fil des an-
nées, forte des expériences de sa propre thérapie avec Aadl  
Bülow-Hansen et des résultats obtenus avec ses patients, la 
théorie de la « psychologie biodynamique ». Il s’agit bien, 
entre autres, de massages du corps à la recherche des 
névroses que le stéthoscope, placé au niveau de l’intes-
tin, va pouvoir mettre en évidence par le biais de divers 
bruits caractéristiques qui surviennent lors du massage 
de telle ou telle zone du corps. On reconnaîtra aisément 
des bruits d’eau pareils à des larmes, des bruits stridents de 
type colère, etc.
Mises en évidence, les névroses peuvent être identifiées. 
Puis traitées, tant dans la partie engrammée au niveau mus-
culaire qu’en psychothérapie.

Gerda classifiera ultérieurement les différents bruits res-
titués par l’intestin, tout au long d’une impressionnante 
carrière, travaillant d’arrache-pied jusqu’à 14 heures par 
jour. Les avancées que lui doit aujourd’hui l’ensemble des 
thérapies psycho-corporelles sont considérables. Il faut se 
replacer dans l’époque qui est la sienne pour comprendre 
les difficultés qu’elle a rencontrées, notamment le scepti-
cisme de l’intelligentsia médicale face à l’utilisation de son 
stéthoscope à pareil usage. En Norvège, personne ne l’en-
tendra. Gerda divorcera et quittera la Norvège pour l’Angle-
terre, qui lui fera un meilleur accueil et où, sans relâche, elle 
continuera son œuvre, ses expérimentations, la progression 
de sa méthode. Ola Raknes, au fil du temps, restera son 
mentor, et voyant les résultats qu’elle obtient, lui proposera 
de reprendre son cabinet de Londres. 

Il existe un lien entre la psyché  
et l’intestin, que l’on considère  
de plus en plus comme le  
« deuxième cerveau ». 
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C’est anecdotique, sans doute, de préciser que Gerda fut 
la thérapeute des stars. Se sont succédé dans son cabinet, 
pour n’en citer que quelques-uns, Mick Jagger, Aldous 
Huxley et Sean Connery, que son travail a tellement impres-
sionné et vraisemblablement aidé, qu’il lui a proposé de 
mettre sa maison à sa disposition pour en faire un centre 
de formation. 

Ses enfants font partie de l’aventure. Mona Lisa est partie 
à Londres avec Gerda à l’âge de 23 ans ; Ebba, venant des 
États-Unis avec son fils de 2 ans, les a rejointes à l’âge de 
25 ans ; quant à Paul, il résidait déjà à Londres. Cobayes, 
élèves, puis praticiens, tous participeront à l’élaboration 
de la méthode avec le même enthousiasme et la même 
conviction que leur maman. C’est à Mona Lisa qu’on doit 
les termes de « psycho-péristaltisme » pour parler de ce que 
le stéthoscope restitue des bruits de l’intestin au cours du 
massage, ainsi que le nom de la méthode : « psychologie 
biodynamique ».
En 1972 sera créé le premier groupe de formation de  
Gerda, dans lequel Ebba sera élève. « À qui s’adressent ces 
formations ? lui demandera-t-on. Aux psychologues, aux 
médecins, aux masseurs et masseuses ? - À tous, répon-
dra-t-elle. Certains patients aiment les massages, d’autres 
la psychothérapie, mes filles et moi pratiquons les deux, et 
certains praticiens ont de bons résultats qui ne sont ni mé-
decins ni psychothérapeutes. »

L A  P O S T U R E  D U  T H É R A P E U T E

Pour vous parler de cette grande dame, nous n’avons 
jusqu’ici abordé que son travail sur la respiration et sa libé-
ration, l’incroyable travail qu’elle a réalisé avec la mise en 
évidence du rapport entre psyché et intestin, en bref nous 
ne vous avons parlé que d’une « méthode ». C’est bien mal 
lui rendre justice. Au fil des ans, Gerda a constaté qu’au-delà 
de ce qu’elle faisait, concrètement, la guérison de ses pa-
tients tenait tout autant à la posture qu’elle adoptait. Et ce 
qui suit est une part importante de son enseignement.

On ne peut pas guérir, dit-elle, si on reste, en qualité 
de thérapeute, sur une position intellectuelle. Le théra-
peute ne doit pas chercher à trouver avec son cerveau, 
il doit être humain et à l’écoute. La relation et l’énergie 
vont de pair, et cette énergie a un effet curatif. 

Ainsi son enseignement, comme son travail de thérapeute, 
s’articule sur une compétence théorique, une expérience 
infaillible, mais également et avant tout sur une attitude. 
Gerda savait être à l’écoute. Elle mettait l’accent sur l’impor-
tance du regard, des mots choisis, du ton de la voix, qu’elle 
voulait douce et suffisamment posée pour ne pas donner 

au patient l’impression de phrases mécaniques, mais bien 
d’une présence à l’autre calme, sereine et avant tout bien-
veillante. Être un thérapeute « présent », disait-elle, c’est 
la seule nécessité.

Au terme d’une vie bien remplie, Gerda nous a quittés à 
l’âge de 83 ans, nous laissant l’immense héritage que je 
viens ici de survoler et que ses enfants transmettent sans 
relâche. 

À titre personnel, lors de ma formation à la psychologie bio-
dynamique, j’ai eu le grand honneur et également le grand 
bonheur, au cours de plusieurs séminaires, de bénéficier 
de l’enseignement d’Ebba Boyesen en personne. Elle m’a, 
par ailleurs, accordé quelques séances de thérapie indivi-
duelle. Et j’ai compris ce que malheureusement je peux 
difficilement vous transmettre ici : ce que veulent dire les 
mots bienveillance, accueil, écoute. Ebba, comme Gerda 
avant elle, possède ce talent. Lorsque vous la rencontrez, 
à l’instant précis où elle entre dans la pièce, qu’elle vous 
sourit et vous salue de sa voix douce, vous savez que vous 
pouvez tout dire, tout oser, tout ressentir, parce que vous ne 
serez pas jugé. Vous ressentez que sa seule réelle intention 
est de vous aider, qu’elle est un être humain fort et fragile, 
comme vous, infiniment disponible, à l’écoute avec une in-
finie bienveillance, une énergie d’amour, oserais-je dire, qui 
vous enveloppe, vous rassure et vous rend fort. 

C’est ce que modestement j’essaie de transmettre à mes 
patients lorsque je pratique la psychologie biodynamique, 
c’est ce qu’encore plus modestement j’essaie d’être au quo-
tidien. Je voudrais ici remercier Gerda Boyesen pour l’accent 
qu’elle a su mettre sur cette priorité d’un « savoir-être » telle-
ment plus indispensable que le « savoir-faire ».

M A R I LY N E  A L B E R T I N I
Psychothérapeute, Heilpraktiker, homéopathe,  

micro-nutritionniste avec un background  
hospitalier de 25 ans en anesthésie et réanimation

E N  S A V O I R  P L U S 

Gerda Boyesen, Entre Psyché et soma, ed. Payot.
Gerda Boyesen, Origines et fondements de la  
Psychologie biodynamique, Vol. 1 et 2, ed. APPB.
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COMMUNICATION

NONVIOLENTE®

A
u cours de sa vie, Marshall Rosenberg, 
créateur de la Communication NonVio-
lente® (CNV), a fait deux constats que 
nous pouvons nous-mêmes faire dans 
la nôtre. Le premier est que nous aimons 

tou.te.s être dans l’échange et la coopération, nous aimons 
vivre le partage et l’entraide. La nature humaine est d’aimer 
donner et recevoir dans un esprit de bienveillance. Lorsque 
nous communiquons à partir de cet élan, nous vivons des 
relations agréables, remplies de partages joyeux et com-

plices. Le deuxième constat est qu’il nous arrive 
d’être coupé.e.s de notre bienveillance 

naturelle. Nous sommes alors pris.es  
de réactions qui nuisent à notre  
capacité à nous relier les un.e.s aux 

autres. Alors pourquoi la communica-
tion devient-elle parfois difficile, voire  

explosive ?

L E S  R A C I N E S  D E  L A 
V I O L E N C E 

Dès que nous avons peur de ne pas être 
compris.e, d’être rejeté.e ou de ne pas 

avoir accès à ce qui est important pour 
nous, des réactions défensives peuvent 

se déclencher d’une manière automatique 
et inconsciente. Ces réactions trouvent, d’une 

part, leur origine dans les parties reptiliennes 
et limbiques de notre cerveau. Ces parties cérébrales, 

comme chez tous les mammifères, ont la charge de notre 
survie et n’ont que trois réactions possibles : la fuite,  
l’attaque ou le repli sur soi. À ces mécanismes naturels 
neurophysiologiques s’ajoutent des conditionnements 
culturels qui intègrent ces réactions de défense comme 
habituelles et normales en les socialisant. En effet, notre 
environnement sociopolitique et notre éducation nous ont 
donné dès le plus jeune âge de « mauvaises » habitudes de 
communication. Notre éducation relationnelle n’a malheu-
reusement que peu, voire pas tenu compte des rapports 
avec autrui. Que ce soit dans notre milieu familial ou en-
core à l’école, il nous a été transmis un langage analytique 
et moralisateur qui nous habitue à émettre des jugements 
de valeur sur ce qui est juste ou pas, vrai ou faux, à faire 
culpabiliser ou à se culpabiliser… 

M. Rosenberg nous montre qu’il est possible d’identifier de 
nombreuses tournures de phrases qui utilisent les éléments 
suivants.
• Les étiquettes. 
Nous classons une personne dans une catégorie : « T’es vrai-
ment un bobo. » 
• Le dénigrement.
Nous nions les qualités de l’autre ou bien la réalité en attri-
buant les causes à l’environnement ou au contexte : « T’as eu 
ce travail par piston. »
• Les reproches, ou pire, les insultes.
Nous affectons à autrui la responsabilité de notre agace-
ment, notre colère ou notre frustration : « Tu l’as fait exprès. » 
« T’es qu’un.e con.ne. » 
• Le mérite.
Nous conditionnons une action à sa récompense ou à dé-
faut sa punition future : « Comme tu as été sage, tu as le 
droit à un bisou. » « T’as pas rangé ta chambre ? Hop, privé 
de dessert. »
• La comparaison.
Nous (nous) évaluons par rapport à l’autre : « Je joue tel-
lement moins bien qu’elle de la guitare. » « Avec Papa, j’ai 
toujours deux desserts ! »
• Les exigences.
Nous employons des opérateurs modaux tels que devoir, 
falloir, etc., ou nous utilisons un « tu » accusateur ou mena-
çant. « Tu dois faire un bisou à mamie, c’est la politesse. »  
« Il faut que nous soyons ensemble ce soir parce que c’est la 
Saint-Valentin. »

La portée des mots que nous prononçons est bien souvent 
inimaginable et peut conduire à des situations extrêmes, et 
la majorité d’entre nous a grandi dans une culture de 
reproche. C’est cette « éducation » qui nous a formaté.e.s 
et nous incite à parler avec notre « mental ». Ainsi, nous 
jugeons ou nous plaignons, nous agressons ou nous sou-
mettons, au lieu de parler à partir « du cœur » et d’exprimer 
ce que nous aimerions vivre et comment nous aimerions le 
vivre.
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L’ O S B D

C’est en prenant conscience de ces conditionnements que 
M. Rosenberg a élaboré dans les années 60 le processus 
qui est au cœur de la Communication NonViolente et 
qui est composé de quatre étapes : c’est « l’OSBD  », 
pour Observation, Sentiment, Besoin et Demande. 
Cet « OSBD » est un moyen concret de nous relier à notre 
bienveillance naturelle ou de la retrouver quand nous en 
sommes coupé.e.

D É J O U E R  L E  C O N F L I T

Afin de mieux comprendre le processus OSBD, il est essen-
tiel de voir plus en détail ce qu’est un conflit. Il s’agit d’une 
tension entre deux besoins non satisfaits, que ce soit entre 
moi et l’autre ou en nous-même pour les conflits internes. 
Le plus souvent, les besoins en jeu sont « masqués », et le 
conflit apparaît alors dans 80 % des cas : 
• soit au niveau des pensées, par des opinions, des  

représentations ou des croyances différentes et incom-
patibles ; 

• soit au niveau des actions, quand nous voulons faire dif-
féremment ou hésitons entre deux choix antagonistes. 
Qui ne s’est pas pris la tête avec un proche sur un sujet 
d’actualité ou n’a pas hésité des heures durant sur une 
décision importante à prendre, comme rompre une  
relation ou non, démissionner ou pas ou encore acheter 
cette maison si belle et pourtant tellement chère ?

Pour résoudre ces points de tension et de désaccord, 
la CNV explore le conflit pour nous amener à révéler 
les besoins en présence qui sont cachés derrière nos 
pensées et nos choix d’action. C’est pourquoi, au sujet 
des émotions étiquetées comme négatives, comme la co-
lère notamment, il ne s’agit plus de les étouffer ou de les 
ignorer, bien au contraire. Tels les voyants d’un tableau de 
bord, qu’elles soient « négatives » ou « positives », nos émo-
tions sont le signal d’un besoin satisfait ou non et elles nous 
montrent comment en prendre conscience pour en prendre 
soin. Accueilli comme expression de ce qui est vivant en 
nous et chez l’autre, le conflit est alors « un cadeau » qui nous 
invite à prendre soin de nous, de l’autre et de la relation.

Lorsque je ressens une grande colère face à mon enfant 
qui court et crie dans la maison ou un voisin d’appartement 
trop bruyant, c’est un besoin qui crie en moi d’être nourri, 
comme celui de me reposer ou de vivre de l’harmonie…
Nous pouvons alors prendre conscience que ce sont nos 
propres besoins qui sont à la source de nos tensions, et 
non l’autre qui, par ses propos ou ses actes, n’en est que 
le révélateur. Cela nous aide à communiquer à partir d’une 
énergie, d’un élan qui facilite l’instauration d’un dialogue 
sain, et nos mots suivront naturellement le fil de notre in-
tention. Les besoins en jeu dans la relation étant mis à jour, 
il sera plus simple de trouver des solutions pour les prendre 
en compte par des actions concrètes.

« Ce qui m’intéresse
avec la
Communication
NonViolente®, 
c’est cette qualité
particulière qui fait
que les gens échangent
entre eux et qu’on finit
par ne plus savoir qui
donne et qui reçoit,
tant les deux parties
concernées éprouvent
de la joie. » 

M .  R O S E N B E R G
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E N  P R A T I Q U E 

La pré-étape à OSBD : l’intention
Plus qu’un outil ou une méthode, la CNV est un art de vivre, 
une philosophie. Ainsi, avant d’utiliser en soi le processus, la 
CNV nous invite à prendre conscience de nos intentions. Le 
meilleur des outils ne donnera rien de bon s’il est au service 
d’un élan mal intentionné, d’une volonté d’obtenir quelque 
chose de l’autre à tout prix, et ce au dépend de ce dernier et 
de la relation. C’est pourquoi il est essentiel de clarifier et de 
porter attention à ce que nous désirons : convaincre et avoir 
raison ? ou vivre de la compréhension et de l’accueil mu-
tuel ? Si nous partageons les mêmes intentions, alors nous 
trouverons plus facilement comment prendre en compte les 
besoins mutuels lorsqu’ils seront explicités.
Imaginons-nous à un rendez-vous avec un.e ami.e au ciné-
ma. Il/elle arrive 20 minutes après l’heure convenue et sans 
avoir prévenu de son retard… Si nous commençons à lui 
dire ce que nous en pensons en voulant lui faire regretter 
notre attente, l’échange ne sera clairement pas de même 
nature que si notre intention est de comprendre pourquoi 
il/elle n’est pas à l’heure et pourquoi il/elle ne nous en a 
pas informé.e.

Étape 1 : l’observation. Description de la situation sans 
jugements. 
Après avoir commencé, si besoin, par prendre une grande 
respiration pour détendre notre corps et retrouver un peu 
de calme, nous commençons ici par tourner notre atten-
tion vers notre intérieur. Nous cherchons à repérer ce qui 
a concrètement déclenché notre contrariété. Étape simple 
et en même temps difficile, où nous devons observer les 
faits, sans les mélanger à nos pensées et à nos jugements. 
Ce n’est pas une absence de jugements et de pensées, mais 
bel et bien une distinction entre ce qui arrive réellement et 
ce que nous nous racontons de ce qui arrive. C’est à cet en-
droit-là que souvent nous nous emballons.

« T’es encore arrivé.e en retard au cinéma, à chaque fois 
c’est pareil » est une façon habituelle d’exprimer ce qui est 
vivant en nous. « Encore », « en retard » et « à chaque fois c’est  
pareil  » sont des jugements qui, exprimés tels quels, 
risquent de crisper l’autre et de dégénérer en conflit. L’obser-
vation sera par exemple de dire : « On s’était dit rendez-vous 
à 19h30 et tu es arrivé.e à 19h50. » Ni plus, ni moins. 

Étape 2 : le sentiment. Expression de ses sentiments à la 
1ère personne du singulier (« je »).
À partir de ce que nous observons factuellement, cette 
étape consiste à accueillir ce qui se vit en nous et à prendre 
la responsabilité de notre émotion. Là aussi, simple en ap-
parence mais pas si facile en réalité. La palette des émotions 

que peut vivre un être humain étant très large et en même 
temps très peu exprimée, voire parfois tabou, il n’est pas rare 
que nous manquions de mots pour nommer ce qui se vit en 
nous. Il peut être utile de se référer à des listes d’émotions ; 
vous trouverez ce type de fiche sur Internet. L’étape d’iden-
tification est très importante, car elle permet d’évoluer vers 
l’étape suivante. Là aussi, prendre une respiration profonde 
et surtout prendre son temps pour se relier à ses sensations 
corporelles peut aider à identifier nos sentiments.

Ainsi, lorsque nous pensons à notre ami.e qui est arrivé.e à 
19h50, nous risquons d’abord d’exprimer ce que nous res-
sentons en termes de : « je ne me sens pas respecté.e », « je 
sens que tu te fiches de moi », « je sens bien que tu le fais 
exprès ! » etc. Ce sont là encore nos habitudes langagières, 
des évaluations masquées où c’est l’autre qui est jugé.e 
plutôt que nos réels sentiments exprimés. En prenant le 
temps de nous relier à nos ressentis, nous pouvons prendre 
conscience que lorsque que nous disons tout cela, nos senti-
ments sont en fait par exemple de l’agacement, de la colère 
ou encore de la tristesse, etc.
 
Étape 3 : le besoin. Identification et expression de ses be-
soins
Le besoin est à l’origine du sentiment, il est le message 
de l’émotion. Une fois pleinement conscient.e et relié.e à 
notre ressenti, nous allons pouvoir identifier le besoin qui 
se signale à travers lui. Lorsque nous avons un sentiment 
désagréable, c’est qu’un besoin n’est pas satisfait. Trouver 
et reconnaître notre besoin dans son intention positive est 
le moment pivot du processus. Nous pouvons ici constater 
que nos sentiments proviennent en réalité de ce qui se vit 
en nous et de la façon dont nous choisissons de recevoir les 
actes et les paroles des autres. Cela nous permet de trans-
former une énergie « contre » l’autre en une énergie « pour », 
dans ce premier temps, à l’intérieur de nous.

Ainsi, pensant tout d’abord qu’« il ne faut pas être en retard 
sans prévenir », que « la séance de ciné va être gâchée car 
on a loupé les bandes-annonces » ou encore que « c’est trop 
tard pour trouver une bonne place assise », nous pourrons, 
en accueillant nos sentiments d’énervement, d’irritation ou 
autre, prendre conscience qu’à cet instant, nous avons un 
besoin de vivre de la coopération, de la considération ou 
de la tranquillité. Le « retard » de notre ami.e nous montre 
en définitive que c’est notre besoin qui est insatisfait et qui 
nous fait ressentir une émotion.

DE
V.

 P
ER

SO
 / 

CO
M

M
U

N
IC

AT
IO

N

27



28

Étape 4 : la demande. Concrète, précise, formulée positi-
vement et réalisable.
Une fois notre besoin découvert, nous pouvons nous inter-
roger sur la demande concrète que nous pourrions faire (à 
nous ou à l’autre) dès à présent, et qui contribuerait à nour-
rir un peu plus ce besoin non satisfait. En CNV, il nous est 
proposé de faire une demande de telle façon qu’elle limite 
les risques d’incompréhension et l’ajout de tensions sup-
plémentaires. C’est pourquoi elle sera concrète, pour éviter 
les quiproquos. Lorsqu’il est demandé d’être respectueux, 
la notion de respect est très subjective, alors que demander 
de retirer son chapeau à table permet d’être clair.e sur ce 
que nous voulons. Pour être précis.e, demander qu’on nous 
rende un livre en donnant une date évitera des déconve-
nues. Demander à quelqu’un de ne pas faire quelque chose 
est une des meilleures façons pour qu’il/elle fasse autre 
chose que ce que nous attendions. Lorsque nous deman-
dons aux enfants d’arrêter de courir, nous prenons le risque 
qu’ils se mettent à sauter dans tous les sens… Et bien sûr, 
demander l’impossible nous amène dans une impasse.

C’est pourquoi, à notre ami.e, nous pourrions demander : 
« Pourrais-tu me dire pourquoi tu arrives 20 minutes après 
l’heure convenue sans me prévenir ? J’aimerais savoir si 
nous nous sommes bien compris.e.s. » ou encore « Pour que 
je ne m’inquiète pas de louper le début du film, est-ce que 
ce serait OK pour toi d’arriver un quart d’heure en avance la 
prochaine fois ? »

Reprise du dialogue
Ce n’est qu’une fois ce processus de quatre étapes réalisées 
pour nous-même que nous pouvons communiquer de ma-
nière plus ouverte et constructive. Il y aura alors mille et 
une façons de nourrir nos besoins. Comme l’a dit Marshall 
Rosenberg : « À partir de maintenant, je choisis de croire 
que la non-satisfaction de nos besoins résulte avant tout 
d’un manque de dialogue et de créativité plutôt que d’un 
manque de ressources. » 

Pour nous assurer que nous sommes prêt.e à communiquer 
« sans violence » avec l’autre, nous pouvons nous deman-
der si nous sommes disposé.e à entendre ce qu’il/elle a à 
nous dire en réponse à ce que nous lui demandons ou ex-
primons. Si nous ressentons une tension à l’idée d’entendre 
un « non » ou autre chose que ce que nous voulions, c’est 
que nous avons peut-être encore besoin d’un peu de temps 
et d’auto-empathie. Libre à nous de faire à nouveau le pro-
cessus pour aller plus en profondeur ou tout simplement se 
donner du temps…

É L O G E  D E  L A  P R A T I Q U E 

C’est à force de pratiquer ce processus, pour s’écouter soi-
même et s’exprimer de façon claire et sincère, que nous de-
venons aussi capable d’écouter quelqu’un sans prendre ses 
propos personnellement, même si nous sommes concer-
né.e. Quand je communique à partir des besoins universels, 
cela favorise la communication avec les autres, et notre élan 
est naturellement constructif. En s’entraînant à focaliser 
notre attention sur nos besoins sous-jacents, nous pouvons 
apprendre à écouter les autres, leurs besoins « cachés » et à 
repérer ce qui compte pour eux/elles, même quand ils/elles 
s’expriment à travers des mots qui sont parfois jugeants, ac-
cusateurs ou dévalorisants.

À ce moment-là, nous pouvons savoir que cette personne 
réagit à un de ses besoins importants qui n’est pas satisfait. 
Par ailleurs, dans la majorité des cas, les tensions et les 
conflits naissent surtout du fait que le besoin non nourri 
ne soit pas vu, pas reconnu, plutôt que du fait qu’il ne soit 
pas comblé. Ainsi, ralentir le rythme, tendre l’oreille et ob-
server ses émotions peut aider l’autre à repérer son besoin 
et le faire entendre aux autres en reformulant. Cette étape 
apporte souvent l’apaisement et la détente nécessaires à la 
reprise du dialogue. Dans la relation, le premier besoin 
est bien souvent l’écoute.

Bien sûr, comme pour l’intégration et le développement de 
toute nouvelle compétence, la CNV demande de l’entraîne-
ment. M. Rosenberg le disait lui-même : « Il n’y a que cinq 
choses à faire pour connaître la CNV : la première est d’ap-
prendre le processus OSBD, la deuxième est de le pratiquer, 
la troisième, c’est de le pratiquer, la quatrième, de le prati-
quer et la cinquième : le pratiquer… »
Si au début un effort est nécessaire, il est tellement agréable 
de constater que l’on parvient à (re)créer une passerelle 
dans l’échange avec son être profond et les autres, que les 
efforts finissent par ne plus en être.

C O N S O L I D A T I O N  E T  C É L É B R A T I O N

Célébrer ensemble ou simplement exprimer sa gratitude 
pour les joies, les instants de partage et de convivialité, 
les contributions apportées à la relation ou aux besoins de 
chacun.e et tous motifs de satisfaction est une habitude 
précieuse à prendre au service de l’épanouissement et des 
personnes au sein de tout type de relation.
La pratique de la célébration en CNV consiste à reconnaître 
ce qui va bien et à le dire. Si le processus est souvent évo-
qué et utilisé pour les moments de désaccord et de dispute, 
il marche aussi pour les moments agréables. Cela per-
met entre autres de consolider les liens et de renforcer la 
confiance. 

28



29

P O U R  A L L E R  P L U S  L O I N

Si vous souhaitez vous perfectionner dans cet art de 
vivre qu’est la Communication NonViolente®, plusieurs 
outils s’offrent à vous.

• Les livres écrits par Marshall Rosenberg, tels que 
Les Mots sont des fenêtres et La Communication 
NonViolente au quotidien.

• Trouvez un formateur agréé sur un des sites officiels 
de l’ACNV France (association pour la Communi-
cation NonViolente) à l’adresse cnvfrance.fr et ou  
encore CNV Formation sur cnvformation.fr.

• Sur Youtube, il y a de nombreuses vidéos de  
M. Rosenberg lui-même, et aussi de célèbres  
formateurs tels que Thomas D’Ansembourg.  
Plusieurs sites proposent également des supports 
aidant à l’apprentissage.

Alors, avec mon ami.e avec qui j’ai regardé un film au cinéma 
et avec qui j’ai discuté de mon besoin de tranquillité autour 
d’un bon café (ou un bon jus de légumes), je pourrais célé-
brer ainsi : « Je suis très heureu.x.se d’avoir été avec toi cet 
après-midi. J’ai tellement apprécié de voir ce film avec toi et 
de pouvoir te parler de mon besoin d’être prévenu.e en cas 
de retard. Notre complicité me touche vraiment beaucoup et 
j’adore ta façon de m’écouter. Merci à toi pour tout ça. » 

Nous laisserons la conclusion à M. Rosenberg lui-même  :  
« Ce qui m’intéresse avec la Communication NonViolente®, 
c’est cette qualité particulière qui fait que les gens échangent 
entre eux et qu’on finit par ne plus savoir qui donne et qui 
reçoit, tant les deux parties concernées éprouvent de la joie. »

N I C O L A S  T R E S S E R R A S
Explorateur du vivant et passionné de  

permaculture du quotidien. Il accompagne et forme à la 
communication consciente et empathique.  

Il propose également des accompagnements à la 
parentalité et au développement de l’enfant.
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METTRE 
NOTRE ÉNERGIE 
DANS LA 
TRANSITION 
ÉNERGÉTIQUE
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METTRE 
NOTRE ÉNERGIE 
DANS LA 
TRANSITION 
ÉNERGÉTIQUE

C
omment faire pour habiter notre planète en 
conscience, à l’heure où le GIEC alerte sur 
l’urgence de la réduction de la demande 
énergétique pour contrer le dérèglement 
climatique1 ? Réduire notre consommation 

est un refrain que l’on connaît bien désormais. Pourtant, 
changer notre consommation et notre comportement au 
quotidien est à la fois simple et compliqué. Bannir la clima-
tisation en été et privilégier une bonne isolation pour rafraî-
chir son habitation (fermer les volets, éviter toute utilisation 
d’appareils électriques) ; à l’inverse en hiver, mettre un 
pull et des chaussons au lieu de monter la température du 
chauffage pour rester en t-shirt et pieds nus ; manger moins 
de viande ; acheter une voiture qui soit juste un véhicule 
pour se déplacer et non un salon roulant surdimensionné, 
tout en dédiant son usage à certains trajets spécifiques, en 
choisissant des alternatives (à pied, à vélo, etc.) quand il 
est possible de faire autrement… Tous ces changements à 
faire sont une question de confort, c’est pourquoi nombreux 
sont ceux à qui ces gestes demandent un réel effort. Nous 
avons demandé à Karine et Antoine Balzeau, du Muséum 
d’Histoire naturelle de Paris, de nous confier leur vision de 
l’anthropocène, pour mieux comprendre ce qui se joue ac-
tuellement, sociologiquement et au niveau planétaire.

CLAIRE LELONG-LEHOANG (C.L.L.) : CHANGER NOS 
HABITUDES EST LA SEULE OPTION POSSIBLE POUR 
CONTINUER À HABITER LA PLANÈTE TERRE DIGNEMENT, 
ALORS POURQUOI EST-CE SI DIFFICILE POUR LES 
PEUPLES OCCIDENTAUX, KARINE ?

Karine Balzeau : Le signal d’alarme du climat sonne de-
puis longtemps, et l’histoire n’est pas terminée. Le chan-
gement de nos comportements et la diminution de notre 
consommation énergétique sont nécessaires. Il faut nous 
y habituer, car nous n’avons pas fini de devoir évoluer. De-
puis plusieurs années, parmi les solutions énoncées pour 
diminuer notre empreinte sur la Terre, la communication est 
axée sur les manières de consommer moins, ce qui est une 
bonne chose, mais paradoxalement nous vivons avec de 
plus en plus de gadgets électroniques. De ce fait, notre vie 
quotidienne est de plus en plus consommatrice d’énergie. 
Par ailleurs, nous sommes aussi de plus en plus nombreux. 

C.L.L. : VOTRE MÉTIER DE FORMATRICE EN ÉCOCITOYEN-
NETÉ, C’EST DE FAIRE CHANGER LES GENS, ÊTES-VOUS 
OPTIMISTE MALGRÉ TOUT ?

Karine Balzeau : Bien sûr, j’y crois, sinon je ne ferais pas 
ce métier. On l’a vu pendant la crise du covid, l’Homme est 
capable de s’adapter. La plupart des gens vont changer si on 

leur explique bien pourquoi c’est nécessaire de le faire. Mais 
c’est vrai que tous ces changements d’habitudes prennent 
du temps, il ne faut pas être trop pressés – et pourtant, du 
temps, on n’en a plus vraiment. 

Si les gens ne sont pas contraints de faire ce change-
ment, ils ne le font pas forcément. Beaucoup d’entre nous 
sont un peu piégés dans leurs habitudes : toujours plus de 
confort, de besoins, de nouveautés à acheter, car elles nous 
font de l’œil dans les magasins... Résister n’est pas toujours 
aisé. Et pourtant, ce n’est pas dans le « toujours plus » que 
se trouve le bonheur, les adeptes de la sobriété l’ont bien 
compris.

Le plus compliqué, en somme, c’est de trouver comment 
faire pour que cette contrainte se transforme en chance. La 
chance de continuer à vivre sur notre planète. Rappelons-le, 
nos actions humaines entraînent la perte de la biodiversi-
té, et pourtant ce sont les humains eux-mêmes qui sont les 
premiers à en pâtir. Si nous disparaissions, la biodiversité 
ne s’en porterait que mieux. Mon mari, Antoine Balzeau, est 
anthropologue : il étudie l’évolution des différentes espèces 
qui se sont succédé sur Terre. Aujourd’hui, lui et moi inté-
grons complètement que nous puissions disparaître, nous 
les humains.  

Il faut bien sûr continuer à communiquer sur « Comment 
il faut réduire notre empreinte énergétique », mais il faut 
également parler de « Comment pouvons-nous nous adap-
ter », car les effets des changements climatiques sont déjà 
là, on le voit avec les températures qui sont de plus en plus 
chaudes. Réintroduire du vert partout est une des solutions 
les plus simples pour diminuer l’impact de ces hausses de 
températures. Il faut « juste » le faire…

C.L.L. : ET QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE CEUX QUI 
ONT LE DÉCLIC ET CEUX QUI NE L’ONT PAS ?

Karine Balzeau : Je pense que tout est question de par-
cours de vie. De l’éducation bien sûr, mais aussi des événe-
ments ou accidents que l’on a pu vivre. La naissance d’un 
enfant, une maladie, une rencontre… On se demande 
souvent quels sont les événements majeurs vécus par les 
gens qui ont eu ce déclic et comment faire pour le provo-
quer. C’est cela qui nous a donné l’envie, à Antoine et moi, 
de créer un Escape Game sur le sujet. « Le mystère Marcellin 
Darwin » devrait créer ce fameux déclic chez les participants. 
Le jeu a pour but de leur faire prendre conscience de l’ur-
gence de changer. 

1 Lire le quatrième et dernier volet de son sixième rapport, publié le 4 avril 2022.
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C.L.L. : QUEL EST VOTRE CONSEIL MAJEUR DE SAVOIR-
VIVRE-SUR-TERRE EN 2022 ? 

Karine Balzeau : Soyons guidés par le bon sens pour 
nous demander quel monde nous voulons pour nos en-
fants, mais demandons-nous aussi déjà quel monde nous 
voulons pour nous-mêmes et donnons-nous les moyens 
que cela puisse être possible ! Nous en sommes à ce stade 
de l’urgence. Je recommande, pour mettre cela en perspec-
tive, le dernier livre d’Antoine, Aux origines de l’humanité, 
dans lequel il a écrit un grand plaidoyer pour l’écologie 
qui encourage à vivre notre époque en conscience et à être  
cohérents dans nos paroles, nos espoirs et nos modes de vie.  

C.L.L. : ANTOINE BALZEAU, POUVEZ-VOUS OFFRIR AUX 
LECTEURS DU CHOU UNE SYNTHÈSE DE VOTRE OUVRAGE 
BRÈVE HISTOIRE DES ORIGINES DE L’HUMANITÉ ?

Antoine Balzeau : En tant que paléoanthropologue, j’ai 
une perspective sur le passé qui me permet de constater 
et de réfléchir sur la situation actuelle de la planète et de 
l’humanité. Avec cette vue sur le long terme, je souhaite 
souligner combien aujourd’hui le changement climatique, 
quoi qu’on entende parfois, n’a rien de naturel. Car selon 
les connaissances que nous avons de l’évolution de la Terre, 
les variations climatiques normales se produisent sur une 
échelle de cycles de 30 000 ans. Attention, la vision occi-
dentale d’une période glaciaire est très faussée, puisque 
nous imaginons souvent de la glace partout et un climat 
très froid  ; idem pour une période chaude que nous ima-
ginons avec des bonds de 30°C… En réalité, la modifica-
tion de température lors du passage d’une période froide 
à une période chaude est de 5°C à l’échelle de la planète…  
En 30 000 ans, donc.
Considérons maintenant que la température sur la planète 
a déjà augmenté de plus d’1 degré. Prenons conscience 
que nous sommes en train de vivre un changement clima-
tique équivalent à la variation qui se passe normalement en  
30 000 ans, en seulement 200 ans environ. Même si l’aug-
mentation est de 3 ou 4 degrés et non de 5 degrés, l’effet est 
le même. Autrement dit, en seulement deux siècles, nous 
allons vivre la même chose que ce qui se passe normale-
ment dans l’histoire de la planète en 30 000 ans. L’échelle 
de temps est tout à fait différente.
Les cataclysmes sont bien prédits par les climatologues, mais 
nous n’avons pas encore pris conscience collectivement de 
l’ampleur de la catastrophe, qui devrait pourtant effrayer 
tout le monde. Nos contemporains n’ont pas conscience 
de notre rôle d’humains habitant actuellement la Terre, or 
chaque geste compte, et tout ce qu’on fait compte. 

C.L.L. : QU’EST-CE QUI NOUS DÉFINIT, EN QUOI SOMMES-
NOUS DIFFÉRENTS DES AUTRES ESPÈCES HUMAINES ?

Antoine Balzeau : Nous avons certes quelques particula-
rités anatomiques, mais c’est anecdotique. Selon mes re-
cherches et mes analyses, nous sommes plus proches des 
Néandertaliens ou des Homo sapiens d’il y a 40 000 ans 
que nous le pensons, à mon avis, nous avons individuelle-
ment le même ordre de capacités intellectuelles.
Ce qui caractérise l’humanité actuelle, ce sont d’une part 
les changements majeurs dans notre manière de vivre de-
puis 10 000 ans, et d’autre part les changements culturels 
profonds, surtout concernant l’écriture, puis l’imprimerie, 
puis les ordinateurs et Internet : cette évolution fulgurante 
nous permet d’avoir accès à l’information et de la collecter. 
Nous avons donc accès à beaucoup plus de connaissances 
qui sont la production de l’ensemble de l’humanité, ren-
dez-vous compte ! C’est un aspect très important pour 
moi, et dont chaque individu n’a pas assez conscience : 
nous sommes vraiment bénéficiaires des compétences et 
des connaissances accumulées depuis des milliers d’an-
nées, mais nous les exploitons et les partageons mal – la 
preuve en sont, notamment, les différences de conditions 
de vie entre pays développés et pays en voie de développe-
ment. L’erreur que l’humain répète depuis toujours est 
de continuer de privilégier son intérêt individuel, son 
bonheur individuel. Nous détruisons nous-mêmes notre 
richesse et notre planète. Aujourd’hui, les Occidentaux ar-
rivent à un tel niveau de qualité de vie et de connaissances ! 
Nous n’avons pas tous pris la mesure que nous sommes 
des grands veinards de vivre une telle vie ; nous devrions 
rendre la pareille à tous les humains sur Terre, et remer-
cier les générations précédentes depuis des siècles pour 
le travail accompli. N’attendons pas qu’un gars au-dessus de 
nous prenne une « bonne décision pour la planète » ; il est ur-
gent de penser collectif et d’agir concrètement tous ensemble.

C L A I R E  L E L O N G - L E H O A N G
Journaliste spécialisée : maison, jardin,  

santé naturelle, écologie, IEF

Claire Lelong-Lehoang Journaliste
www.clairelelong.fr

clairetakescare
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N’ATTENDONS PAS QU’UN GARS  
AU-DESSUS DE NOUS PRENNE UNE  
« BONNE DÉCISION POUR LA  
PLANÈTE » ; IL EST URGENT DE  
PENSER COLLECTIF ET D’AGIR 
CONCRÈTEMENT TOUS ENSEMBLE.

Antoine Balzeau, paléoanthropologue au Muséum national 
d’Histoire naturelle, auteur de Brève histoire des origines de 
l’humanité (février 2022), ed. Tallandier.
www.antoinebalzeau.fr

Karine Balzeau, docteure en médiation scientifique du  
Muséum national d’Histoire naturelle, et responsable de la 
Coccinelle à 7 points, agence spécialisée en écocitoyenneté 
ludique. Auteure de Défi économies d’énergie, Défi écono-
mies d’eau, L’Almanach de l’écocitoyen 2021, et du calendrier 
zéro déchet 2023 chez Rustica (sortie août 2022). 
www.lacoccinelleaseptpoints.fr
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M
ême éveillés, sommes-nous tout à 
fait conscients de tout ce qui se trame 
dans la nuit intellectuelle et l’obscu-
rantisme moderne dans lequel nous 
vivons actuellement ? Uniformisation 

de la société et de la pensée, perturbateurs endocriniens 
causant des désordres hormonaux et mettant en péril la 
reproduction de l’espèce, autisme et électrosensibilité… 
Autant de sujets fondamentaux sur lesquels la journaliste 
Pryska Ducoeurjoly, auteure de La société toxique, souhaite 
alerter. Elle se livre au CHOU sans langue de bois, entre cri 
d’alerte et optimisme.

LE CHOU : VOTRE LIVRE LA SOCIÉTÉ TOXIQUE ABORDE 
UNE TRIPLE INTOXICATION : PAR LES MÉDIAS-INFORMA-
TIONS, LA SANTÉ MÉDICAMENTEUSE ET L’AGROALIMEN-
TAIRE. PENSEZ-VOUS QUE L’INFORMATION SOIT LA BASE 
DE L’INCONSCIENCE DE NOTRE SOCIÉTÉ ACTUELLE ?  

Pryska Ducoeurjoly : En tant que journaliste, j’ai débuté 
avec des grandes idées sur l’information, l’envie d’informer, 
de participer à l’édification de la connaissance personnelle 
des individus, pour qu’ils puissent être responsables, auto-
nomes, dotés d’un esprit critique… Mais au final je me suis 
retrouvée, au sein d’une rédaction, à faire l’inverse. Et sur-
tout, on me demandait d’écrire des articles qui alimentaient 
la dépendance du citoyen, sur les campagnes de vaccina-

PRYSKA DUCOEURJOLY

Sortir d’une société  
inconsciente
et se re-responsabiliser
Rencontre avec 

tion par exemple. Assez rapidement, je me suis aperçue que 
certaines vaccinations étaient sujettes à caution – pour ne 
pas dire toutes. Je me suis alors demandé, en me position-
nant face à mon métier, si je devais continuer dans ce sys-
tème ou prendre la tangente pour participer à l’édification 
d’une autre société. Ce choix de la conscience face à son 
métier se pose aujourd’hui à tout le monde, d’ailleurs. 

LE CHOU : CE CHANGEMENT DE VIE A DONNÉ NAIS-
SANCE À VOTRE PREMIER LIVRE : QU’AVEZ-VOUS VOULU 
MONTRER DANS CET OUVRAGE, LA SOCIÉTÉ TOXIQUE ?

Pryska Ducoeurjoly : Cette triple intoxication dans la-
quelle vivent nos contemporains, je la résume dans l’ex-
pression « intoxication 3M » : Média, Médoc, Malbouffe. À 
travers cet étau de produits toxiques et d’intox médiatique, 
nous sommes à la fois carencés en nutriments et surdosés 
en poisons. À l’époque, en 2010, l’intoxication physique 
(médicamenteuse et par le biais des pesticides dans l’ali-
mentation) était déjà globalement bien appréhendée par 
le grand public – sans qu’il y ait un passage à l’action pour 
rectifier une hygiène de vie personnelle pour autant… Il y 
avait quand même déjà là une forme de conscience de ces 
problématiques. Mais le public n’était pas encore conscient 
de l’intoxication informationnelle, donc psychologique, qui 
peut se révéler beaucoup plus toxique à terme. 
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Pour mettre fin à l’intox 
médiatique, il faut d’abord 
éteindre sa télévision.
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tiste ! Notre crise actuelle étant mondiale, il n’est pas per-
mis d’insinuer, soupçonner, imaginer, que la quasi-totalité 
des pays soit corrompue ou que tous les dirigeants de tous 
les pays puissent contribuer à un mensonge mondial… 
L’inconscientisation des masses s’appuie sur l’élan naturel 
de confiance des citoyens envers ceux qui ont les responsa-
bilités aux postes qui leur incombent.

LE CHOU : INTERNET SERAIT DONC UNE SOLUTION, MAIS 
DANS CETTE JUNGLE, L’INTERNAUTE A BEAUCOUP DE 
MAL À SE REPÉRER… 

Pryska Ducoeurjoly : Sur Internet, personne n’est là pour 
nous tenir la main et nous dire comment penser. C’est 
un média qui correspond à une forme d’âge adulte du 
comportement face à l’information, on y est plus actif, on 
peut commenter, interagir, c’est un média multilatéral qui 
permet à chacun de créer son propre média. Les médias 
conventionnels ne supportent pas d’être détrônés par 
le journalisme citoyen qui a constitué la révolution 
des vingt dernières années : le mot « complotiste » est 
apparu et tourne désormais en boucle, c’est une manière 
pour les médias d’essayer de conserver leur monopole in-
formationnel. Ça marche cependant de moins en moins 
parce qu’Internet est un média peu contrôlable, car décen-
tralisé, composé de serveurs répartis sur les quatre coins de 
la planète où on peut dupliquer l’information en un clic, la 
transmettre, l’enregistrer, la retrouver. Ainsi, les médias sont 
en train de perdre du terrain à travers cette rupture techno-
logique : avant, pour avoir les informations, il fallait acheter 
le journal, se brancher à telle heure au JT, et bien souvent 
on ne pouvait pas retrouver l’information une fois qu’elle 
était passée et surtout, c’était difficile de la transmettre en 
un clic à quelqu’un. Le phénomène des buzz, qui a émergé 
depuis quinze, vingt ans, montre comment une information 
peut désormais se répandre comme une traînée de poudre, 
comme un virus informationnel, incontrôlable et particuliè-
rement contagieux. 

LE CHOU : LES MÉDIAS ONT, SELON VOUS, UNE TRÈS 
LOURDE RESPONSABILITÉ DANS L’INTOX GÉNÉRALISÉE.

Pryska Ducoeurjoly : Nous baignons dans une foule de 
mensonges médiatiques qui passent aussi bien par la 
télévision, la radio, que la presse. Nous avons considéré 
pendant des années que les médias étaient une aide pour 
discerner l’info de l’intox, mais en fait les médias sont une 
source inépuisable d’intox ; parfois ils travestissent la vérité, 
mais parfois simplement ils omettent de parler de certains 
sujets. C’est le cas par exemple de l’AFP (que j’ai bien envie 
d’appeler l’Agence Française de Propagande) qui brille par 
des mensonges par omission, évitant certains sujets tout en 
focalisant de manière excessive sur d’autres, de façon à nous 
noyer dans un déluge d’informations, qui s’apparente à 
de la malbouffe intellectuelle. De la même manière que 
les supermarchés commercialisent toute une somme de 
biens de consommation qui n’apportent rien sur un plan 
nutritionnel, à la télévision et dans tous les mass-médias, 
nous faisons face à un étalage de produits de consomma-
tion intellectuels, d’informations, de sujets d’une grande 
pauvreté. La pauvreté de la qualité est compensée par 
la quantité : c’est l’ère de l’info-obésité ; ce qui n’est pas 
cher, voire gratuit, a bien un coût en fait, mais caché : 
l’information a un impact négatif sur notre santé et 
notre compréhension du réel, nous entraînant dans des 
comportements qui alimentent la société toxique. 

Nous nous retrouvons donc dans une société inconscienti-
sée selon un processus actif de perte de conscience orga-
nisée. Car rien n’est fait pour faire prendre conscience et 
chacun refoule activement toute prise de conscience poten-
tielle  – la cause principale étant le découragement causé 
par une foule de discours informationnels, d’alibis média-
tiques…

Et quand il y a quand même un questionnement qui 
émerge, que fait l’information aujourd’hui ? Elle cherche 
à décourager le questionnement en disqualifiant toute 
pensée divergente, rapidement qualifiée de complo-

Ce choix de la conscience 
face à son métier se pose  
aujourd’hui à tout le monde
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LE CHOU : CE QUI REVIENT À SE DEMANDER : ALORS QUE 
TOUTE NOTRE VIE EST DÉSORMAIS GLOBALISÉE, POUR-
QUOI LE MENSONGE NE LE SERAIT-IL PAS LUI AUSSI ? 

Pryska Ducoeurjoly : Les croyances sont bel et bien les 
causes premières de nos déviances. Elles disparaîtront dès 
lors que nous aurons accédé à ce niveau de conscience plus 
élevé. Selon mon analyse, cette crise tient simplement à 
l’évolution naturelle d’un processus mondial qui fait qu’au-
jourd’hui une poignée d’experts fait la pluie et le beau 
temps à l’OMS. Il suffit d’une dizaine de personnes bien 
placées pour alimenter une psychose qui repose sur des 
mensonges déjà plus profonds, et d’un conditionnement 
enraciné de génération en génération, par des informations 
erronées comme nous l’avons vu plus haut, notamment sur 
le mythe pasteurien qui a instauré le dogme de la guerre 
contre les microbes et les virus, présentés comme ennemis 
publics depuis près d’un siècle et demi. 

Ce mensonge pasteurien, je le dénonce dès 2010 lors de la 
crise du H1N1 – je sors alors d’une formation de naturopa-
thie, et cette ouverture d’esprit, cette biodiversité intellec-
tuelle m’amène à me questionner sur l’information qui est 
diffusée entre autres par la ministre Roselyne Bachelot sur 
la solution vaccinale, l’ampleur des cas de grippe… On nous 
prédisait 500 000 morts en France ! L’histoire se répète avec 
la crise du coronavirus… La population reste vulnérable au 
virus de la peur répandu par les autorités avec la complicité 
des médias. 

De génération en génération, s’est construit le mythe de 
l’agresseur extérieur, des microbes tueurs de pauvres petits 
êtres fragiles sans défense que nous sommes… À l’époque 
de Pasteur, Antoine Béchamp a perdu la bataille de l’infor-
mation dans le débat scientifique sur le microbe et le ter-
rain. Même si on sait très bien aujourd’hui que le terrain 
immunitaire est décisif pour contrôler les infections, se re-
trouvent très isolés, tout comme les journalistes de bonne 
foi ou comme les agriculteurs bio dans les années 60 quand 
ils ont commencé à vouloir renforcer le terrain de leurs 
plantes en nourrissant leur sol – ils sont passés pour des 
fous, des réacs, des obscurantistes ! De même, aujourd’hui, 
les gens qui se posent des questions sur l’information 
qui leur est délivrée passent pour des révisionnistes et 
des complotistes, des anti-progrès. 

En somme, ce que nous vivons aujourd’hui est uniquement 
possible parce qu’il y a eu un conditionnement qui relève 
de l’intoxication intellectuelle.
On nous dit que nous sommes une société évoluée qui bé-
néficie de la liberté d’expression, que notre culture découle 
du siècle des Lumières, mais en fait petit à petit, nous nous 
sommes retrouvés dans une forme de dérive sectaire : ceux 
qui accusent les gens d’être coupables de dérives sectaires 
parce qu’ils veulent faire différemment, sont eux-mêmes 
dans une démarche sectaire ! Dans mon livre, j’énonce 
les critères de la Mivilude, institution officielle chargée de 
surveiller les mouvements sectaires. Ses critères sont tout 
à fait applicables à la manière de fonctionner des institu-
tions ! Imposer la vaccination de masse, sans aucune étude 
clinique valable, c’est typiquement le fruit d’un système sec-
taire puisqu’il y a atteinte à l’intégrité physique et psychique 
des individus, ainsi que spoliation financière, notamment à 
travers le détournement de fonds publics par les gourous de 
la vaccinologie au profit de leurs divers partenaires.

LE CHOU : DE QUELLES SOLUTIONS À NOTRE PORTÉE 
POUVONS-NOUS PRENDRE CONSCIENCE POUR SORTIR 
DU CADRE ET DE LA CROYANCE AVEUGLE ?

Pryska Ducoeurjoly : Pour mettre fin à l’intox média-
tique, il faut d’abord éteindre sa télévision. La crise du 
Covid-19 a quand même eu cette répercussion positive : 
les gens ont subi un tel matraquage anxiogène qu’ils ont 
coupé naturellement le poste. Il faut couper le cordon de 
l’alimentation informationnelle pour commencer à faire ses 
propres recherches.
Ensuite, il s’agit d’examiner les informations en exerçant un 
maximum son esprit critique, appréhender l’information 
avec une démarche de questionnement, et voir comment 
ça résonne en soi. Il faut essayer de voir au-delà des débats 
d’experts, au-delà du fond – ça, c’est difficile à appréhender 
pour le grand public, parce qu’on nous a inculqué l’idée 
que si on n’est pas expert, on ne peut pas avoir d’idée 
sur le sujet, et qu’il faut s’en remettre à ceux qui savent. 
Or il est possible d’utiliser des critères de discernement  
« formels » : l’information qui fait peur et qui est diffusée en 
boucle a tous les critères d’une information toxique, donc 
méfiance ! Au contraire, une information qui rassemble, 
qui fait des liens, apporte des solutions pour le quoti-
dien, inspire plus confiance. Faire ce distinguo formel 
demande un peu d’entraînement pour éviter les pièges, par 
exemple concernant ce vaccin présenté comme une solu-
tion, alors même que cette solution prend la forme d’obliga-
tion et contribue à diviser les amis et les familles. Attention, 
alerte rouge !
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Ce qui est positif, c’est  
qu’à chaque fois que j’écris  
des articles sur des scandales 
sanitaires, je m’aperçois qu’il y  
a toujours des solutions et des 
parades à notre portée. 
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Je reste optimiste justement grâce à Internet, d’abord parce 
ce média nous propose toute l’information disponible, 
la bonne et la mauvaise, et nous invite à exercer notre 
esprit critique, qui est pour moi la seule porte de sortie 
possible. Il s’agit de sortir du contrôle et de sortir de la dé-
pendance pour conquérir une nouvelle autonomie. Et cette 
dépendance et ce contrôle sont le fruit d’une « servitude 
volontaire » qu’avait déjà pointée Étienne de la Boétie au  
XVIe siècle – c’est troublant de voir qu’un gamin de 17 ans 
avait déjà compris la cause de nos problèmes de société. Si 
nous sommes asservis, c’est bien parce que nous confions 
volontairement notre santé, notre nourriture à d’autres. 
Il faut sortir du prêt-à-penser, du prêt-à-manger et du 
prêt-à-soigner. Nous avons été déresponsabilisés et il faut 
se re-responsabiliser.

LE CHOU : QUELS SONT LES AUTRES SUJETS PRIORI-
TAIRES SUR LESQUELS VOUS PENSEZ QU’IL EST URGENT 
D’ATTIRER L’ATTENTION AUJOURD’HUI ?

Pryska Ducoeurjoly : J’ai mené des dizaines d’investiga-
tions santé à la suite de La société toxique. L’un des sujets les 
plus préoccupants est celui des perturbateurs endocriniens 
(PE) qui mènent l’espèce humaine en voie d’extinction à 
l’horizon de quelques générations, à cause des problèmes 
d’infertilité (un quart des Français sont déjà concernés). 
Dans Le grand désordre hormonal (2021), la journaliste 
Corinne Lalo rappelle que les PE (plastiques, parabènes, 
polybromés, perfluorés, pesticides mais aussi médicaments 
hormono-toxiques) ont un impact délétère sur le système 
immunitaire et causent en plus des troubles de la repro-
duction. Les chiffres des malformations génitales sont dra-
matiques, et les femmes sont de plus en plus concernées 
par des épidémies dont on nous parle bien peu : ovaires 
polykystiques et endométrioses, des pathologies apparem-
ment programmées in utero qui affaiblissent nos capacités 
reproductives. Et quand les femmes hypofertiles doivent 
avoir recours à une assistance médicale à grands renforts 
d’hormones de synthèse, celles-ci figurent aussi parmi les 
PE les plus puissants…  
Il est urgent de mettre en place des techniques d’évite-
ment  : bannir le plastique chez soi, éviter les peintures 
toxiques, choisir des vêtements naturels, fuir les additifs 

Il faut sortir du prêt-à-penser, 
du prêt-à-manger et  
du prêt-à-soigner.

alimentaires, faire des cures détox régulières, notamment 
avant une grossesse. À ce titre, une des solutions les plus 
remarquables en matière de santé que j’aie pu documenter 
est le plasma de Quinton. Ce sérum marin découvert par le 
génial René Quinton (contemporain de Pasteur !) peut nous 
aider à soutenir notre milieu intérieur face à une pollution 
environnementale de plus en plus agressive.

LE CHOU : SI NOUS N’AVONS PLUS CETTE PREMIÈRE 
MARCHE DE LA CONSCIENCE DE LA REPRODUCTION, 
PEUT-ON ACCÉDER AUX MARCHES SUIVANTES DE LA 
CONSCIENCE HUMAINE, DE LA CONSCIENCE PLANÉ-
TAIRE, DE LA CONSCIENCE SUPÉRIEURE ?

Pryska Ducoeurjoly : Tous les niveaux de conscience sont 
impactés simultanément. On est comme écrasés, rétrécis et 
réduits à l’état d’objet biologique non pensant et très mani-
pulable. Je parle dans mon livre des différents niveaux de 
conscience : celui de l’instinct de reproduction et de survie ; 
la conscience humaine, où l’être humain a pris conscience 
que pour vivre ensemble, il faut des règles fondées sur le 
respect d’autrui. Puis la conscience planétaire, que les écolo-
gistes ont comprise, accepte l’idée que l’Homme appartient 
à un ensemble plus grand. Ce niveau de conscience plané-
taire est visible actuellement dans le concept « one health » 
: la santé des animaux, des plantes, des êtres humains et de 
la planète est une et indivisible. 

LE CHOU : PRENDRE CONSCIENCE, CONCRÈTEMENT, ÇA 
VEUT DIRE QUOI AUJOURD’HUI ?

Pryska Ducoeurjoly : Une prise de conscience commence 
généralement par un questionnement sur le sens réel de sa 
vie sur Terre. La cause première est généralement un mal-
être, le sentiment d’être en décalage avec le monde exté-
rieur, comme désaxé par rapport à son monde intérieur ; 
si ce mal-être n’est pas étouffé par une camisole chimique, 
comme les antidépresseurs (autres perturbateurs endocri-
niens), un déconditionnement progressif se produit alors. 
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Quand la prise de conscience survient, elle invite à un 
choix ; et je crois qu’avec la crise du Covid-19, beaucoup de 
personnes ont été confrontées à un choix salutaire. Dois-je 
ou non me faire vacciner, dois-je me faire injecter un produit 
non sûr ? Comment ça, « non sûr », on m’a dit que c’était 
sûr ?... Oui mais, il y a une petite voix en moi qui me dit qu’il 
y a quelque chose qui ne va pas. À partir de là, est-ce que je 
dois me faire injecter ? Si je refuse, je vais peut-être perdre 
mes amis, mon travail, mon confort (cinéma, restaurant)… 
Sur le Titanic sanitaire contemporain, ceux qui prennent les 
chaloupes, ce sont ceux qui ont pris conscience du problème 
et ne continuent pas à danser ou chanter sur le pont. Mais 
ils ne seront malheureusement pas nombreux, l’immense 
masse des gens est dans une logique de consommation et 
de confort. Ce n’est pas forcément leur faute, le triple condi-
tionnement que j’évoque dans le livre leur a quand même 
bien savonné la planche.

LE CHOU : « VERS UNE ÉVOLUTION DE CONSCIENCE, IL EST 
URGENT DE CHANGER DE FRÉQUENCE », ÉCRIVEZ-VOUS. 
COMMENT L’HUMANITÉ PEUT-ELLE Y ARRIVER ?

Pryska Ducoeurjoly : Pour sauver la planète, enfin surtout 
l’espèce humaine qui y vit, il faut s’élever à un niveau supé-
rieur : celui de la conscience planétaire. 
Or nous fonçons actuellement droit dans le mur, et pour 
bifurquer, encore faut-il être encore conscient qu’il y a un 
mur… Nous vivons actuellement dans la nuit intellec-
tuelle d’un obscurantisme post-moderne. Si beaucoup sont 
aveuglés par les illusions de l’actuelle civilisation, tous en-
tendront néanmoins le choc de l’effondrement. Cela peut 
prendre la forme d’une faillite économique personnelle, 
d’une maladie, d’un accident vaccinal, d’un burn out, autant 
d’occasions de réaliser une prise de conscience et de chan-
ger quelque chose dans sa vie. 

Ce qui est positif, c’est qu’à chaque fois que j’écris des 
articles sur des scandales sanitaires, je m’aperçois qu’il 
y a toujours des solutions et des parades à notre portée. 
Il suffit juste de chercher un peu pour sortir de la caverne 
de Platon médiatique – dans laquelle on nous projette une 
pseudo réalité. Énormément de personnes pratiquent déjà 
une autre manière de vivre et ne s’en portent pas plus mal, 
et même mieux. Prenons conscience que nous sommes 
beaucoup plus nombreux que ce qu’on imagine ! 
Aujourd’hui, avec la crise sanitaire, la crise économique qui 
vient, le crash sociétal, philosophique et civilisationnel en 
cours, si la prise de conscience est véritable, elle amènera 
nécessairement des actions concrètes et profondes. Nous 
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allons nous remettre en lien. Et ce n’est pas forcément en 
cliquant avec nos souris… ça peut être, après avoir éteint la 
télévision, éteindre aussi l’ordinateur et mettre ses compé-
tences et savoirs au service d’un groupe local, se mettre en 
réseau régional, construire son potager, alimenter une recy-
clerie,  un atelier de bricolage partagé… Ce passage à l’acte 
individuel et collectif doit désormais intervenir le plus rapi-
dement possible. Nous n’avons plus le temps d’attendre. À 
ce titre, toute crise peut être un accélérateur salutaire pour 
ce changement. 

Pryska Ducoeurjoly a quitté les médias convention-
nels en 2008 pour devenir journaliste indépendante 
d’investigation santé, à la suite d’une formation com-
plète en naturopathie, grâce à laquelle elle a dévelop-
pé une autre vision de la santé. Elle n’a pas exercé en 
tant que naturopathe, mais cette formation lui a per-
mis d’avoir un regard vraiment différent et beaucoup 
plus transversal. Elle dénonce à partir de 2010, lors du 
H1N1, le mythe pasteurien. Et depuis, elle enquête sur 
tous les scandales sanitaires et s’efforce également de 
documenter des solutions à la portée de tous. 

  pryskaducoeurjoly.com 
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N
ous portons en nous, de manière indivi-
duelle, des modes de pensée et de fonc-
tionnement qui sont le résultat de notre 
apprentissage de la vie. Il s’agit de notre 
programmation mentale, à savoir un 

conditionnement qui est en grande partie inconscient et 
oriente de fait notre fonctionnement. Cette programmation 
mentale découle de l’environnement éducatif, social, poli-
tique, culturel, religieux, dans lequel nous grandissons. Or, 
nous vivons également dans un monde teinté de médias, 
publicités et autres biais éducatifs, dont nous intégrons les 
messages. Nous avons interrogé Sylvain Laforest, journa-
liste et réalisateur. Il a notamment travaillé pendant près 
de vingt ans pour des chaînes de télévision mainstream. Il 
publie son premier livre en 2006, « Guerre et mensonge », 
puis « La déprogrammation », en 2016. Spécialiste du sujet, 
il œuvre à diffuser son discours, alertant sur les déviances 
de la programmation mentale et de la désinformation que 
l’on nous assène. Avec un message clair : il est temps de se 
déprogrammer. 

D E  L A  R E L I G I O N  À  L A  P R E S S E 
D ’ I N F O R M A T I O N 

Le contrôle de la population a toujours été le problème des 
autorités. Il a donc fallu développer les outils adéquats, 
qui ont évolué au cours de l’Histoire. Pendant longtemps, 
le peuple a été contrôlé par la religion. C’était l’instrument 
parfait, car la symbolique de la volonté de Dieu avait beau-
coup d’impact sur les masses, à savoir la parole d’un Dieu 
tout puissant qui indiquait ce qu’il fallait faire ou non, sous 
peine d’enfer éternel. C’est comme ça que des rois étaient 
capables de ramasser des armées pour aller se battre, par 
exemple, pendant les Croisades. C’était la volonté indiscu-
table de Dieu. 

Puis, durant le XXe siècle, des événements ont changé la 
donne. En 1907, J.P. Morgan, un banquier américain, ra-
chète plusieurs journaux américains. Il s’en sert alors pour 
créer une fausse crise économique et une réelle panique 
dans la population. Celle-ci a massivement retiré son argent 
de ses comptes bancaires, créant ainsi très facilement une 
crise économique. Le but était de créer la Federal Reserve, la 
Réserve fédérale qui est la banque centrale des États-Unis, 
en décembre 1913. On a alors constaté qu’il était possible 
de créer une panique de masse, simplement en mentant 
dans les médias. 
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ont alors soutenu un trafic d'armes vers l'Iran). Beaucoup de 
commissions d’enquêtes ont été faites dans ces années-là, 
tout comme le travail de la CIA, la révision de toutes les 
agences de surveillance ou la révision des assassinats des 
Kennedy et de Martin Luther King. On disait encore la vérité. 

L E  M O N O P O L E  D E  L’ I N F O R M A T I O N

Puis, entre 1988 et 1990, les médias ont commencé à être 
rachetés et furent réunis dans six conglomérats (Disney, Via-
com, Time Warner, News Corp, Bertelsmann et la Comcast), 
que ce soit les magazines, les journaux, la télévision, le ciné-
ma. On s’est alors retrouvés avec des monopoles de l’infor-
mation. Ces six seuls conglomérats purent ainsi déterminer 
95% de la ligne médiatique aux États-Unis mais aussi dans 
tout l’Occident, qui suivait la ligne médiatique américaine, 
elle-même fixée par le CFR, le Council on Foreign Relations1 . 
Tout part du CFR, c’est là qu’on y réunit les conglomérats mé-
diatiques, avec les militaires, les banquiers, les multinatio-
nales, et c’est au CFR qu’on décide de la ligne médiatique à 
adopter. C’est un fait : on vit dans une désinformation totale 
depuis à peu près 1990, au niveau des médias mainstream. 

Il est ensuite arrivé un événement extraordinaire, le 31  
octobre 1938, dans une émission radiophonique de Orson 
Welles, artiste réalisateur et auteur américain. Il reprit le ro-
man de science-fiction La guerre des mondes, de H. G. Wells 
(publié en 1898), pour en faire un radiothéâtre. Les gens 
écoutaient alors beaucoup la radio comme divertissement. 
Le génie de Orson Welles fut de transformer toute l’histoire 
du livre en bulletin de nouvelles. Il y avait des journalistes 
aux quatre coins des Etats-Unis qui étaient en direct, racon-
tant qu’ils voyaient des soucoupes volantes atterrir, avec des 
martiens qui envahissaient la Terre. Une grande part des 
auditeurs a cru que l’information était réelle, il a alors été fa-
cile de constater combien on pouvait provoquer une réelle 
panique dans la population, en transformant simplement 
un roman de fiction en nouvelle médiatique. À partir de là, 
les gouvernements ont réalisé que la force d’impact des mé-
dias était bien plus efficace que la religion. 

L A  T É L É V I S I O N  E N T R E  D A N S  L E S 
F O Y E R S

S’ensuit dans les années 1950, quand les télévisions ar-
rivent en masse dans les foyers, le fait que l’État commence 
à se laïciser et à se séparer des églises. L’instrument de 
contrôle ultime entre dans les salons, les informations se 
diffusent, tout comme les journaux, pour entrer dans une 
forme de propagande perpétuelle et avec elle, la désin-
formation. Champ libre pour faire croire n’importe quoi à 
n’importe qui. Pour l’anecdote, Georges Orwell, auteur du 
fameux roman dystopique 1984, écrit en 1948, était journa-
liste et écrivait de la propagande pour la BBC, il savait ainsi 
exactement comment cela fonctionnait. Le Big Brother dont 
il parle dans son livre, celui qui surveille et voit absolument 
tout, passe également par les écrans de télévision.

Pendant les années 1970 et 1980, il y a une multiplica-
tion des chaînes de télévision, notamment avec l’arrivée 
du câble. Les journaux et magazines se multiplient égale-
ment. Ils avaient tous des propriétaires différents, il y avait 
donc encore une certaine indépendance ; cela a été l’âge 
d’or du journalisme, tout comme du cinéma. Les scandales 
éclataient, parce que les journalistes faisaient leur travail. La 
crise du Watergate est sortie (célèbre affaire d'espionnage 
politique qui aboutira à la démission de Richard Nixon, 
alors président des États-Unis, en 1974) ; ou encore L’affaire 
Iran-Contra (appelée aussi Irangate, ce fut un scandale poli-
tico-militaire aux États-Unis, dans les années 1980, pendant 
le second mandat de l’administration Reagan. Plusieurs 
hauts responsables du gouvernement fédéral américain 

1 Le Conseil des Relations Étrangères ou CFR est un groupe de réflexion américain ayant pour travail l’analyse de la politique étrangère des 
États-Unis et la situation politique mondiale.
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Avec le XXIe siècle est arrivé Internet, qui a commencé à de-
venir beaucoup plus actif, avec les plateformes de réseaux 
sociaux, le premier à avoir une grande influence étant 
Facebook. C’est alors que les Nations se sont mises à sub-
ventionner les médias mainstream, parce qu’ils perdaient 
tous leurs revenus publicitaires à cause de la force d’inter-
net et souhaitaient garder leur force de propagande. Depuis 
2020, avec la crise du covid, nous sommes entrés dans une 
ère nouvelle avec l’aseptisation de toutes les plateformes de 
réseaux sociaux. YouTube par exemple, a délité presque tout 
son contenu sensible.  

Sylvain Laforest écrit La Déprogrammation pendant l’année 
2015, il y parle de la désinformation médiatique. Il avait à 
ce moment-là tous les outils virtuels pour étayer ses propos, 
comme les aveux de l’assassinat de Kennedy ou le scandale 
du 9/11 aux États-Unis. Tout a été effacé depuis, on ne peut 
en trouver quasiment aucune trace sur Internet. Mais à cette 
période-là, tous les procédés pour créer de la fausse nou-
velle comme de la fiction, étaient étalés sur Internet. On 
peut constater aujourd’hui la censure qu’il y a sur Facebook, 
Twitter et autres réseaux sociaux. En cause, les gens vont 
bien plus s’informer sur Internet ou les réseaux sociaux, 
que par la télévision ou les médias imprimés. On constate 
qu’il y a une vraie volonté de censure des pays occidentaux. 
L’Union Européenne a même menacé d’interdire totale-
ment Twitter sur le territoire européen. 

D E  L A  P S Y C H A N A LY S E  À  L A 
P U B L I C I T É 

L’outil le plus intéressant, qui a changé la donne au ni-
veau de la technique d’approche du contrôle de masse, 
a été inventé par Edward Bernays. C’était un publicitaire 
austro-américain qui a notamment fait de la propagande 
pendant la première guerre mondiale, et qui n’était autre 
que le neveu de Sigmund Freud, le célèbre neurologue et 
psychanalyste. Edward Bernays a repris les travaux psycha-
nalytiques de son oncle et a décidé de les appliquer à la 
publicité, qu’il a complètement révolutionnée dès les an-
nées 1920, en touchant le subconscient de la population. 
Pour cela, il suffisait de toucher les gens par l’émotionnel, 
au lieu de la rationalité. Concept encore largement utilisé 
aujourd’hui. 

Pour exemple, une compagnie qui fabriquait des pianos. 
Avant 1915, la publicité annonçait vendre des pianos, dont 
la musicalité était très bonne, avec un piano solide en bois 
de noyer. Une information très factuelle. Bernays, lui, s’est 
attardé sur le subconscient et l’émotionnel. Ainsi la publi-
cité pour ces mêmes pianos est devenue en 1920, la photo 
d’une famille réunie et unie autour d’un piano, en train de 

Et l’émotion
qui a toujours
le mieux 
fonctionné
pour contrôler
les foules, 
c’est la peur.
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chanter. À aucun moment la publicité ne parle du piano, 
ni de sa solidité ni de sa musicalité, mais bien d’un objet 
qui procure bonheur et harmonie pour la famille. À ce mo-
ment-là, le piano devient beaucoup plus qu’un instrument 
de musique : il est un vecteur de bonheur. Il en fut ainsi 
pour toute la publicité. 

D E  L A  F I C T I O N  À  L A  G U E R R E  

Edwars Bernays a écrit deux livres dans les années 1920, 
dont un qui s’appelait « Propagande, comment manipuler 
l’opinion en démocratie ». Ce livre écrit en 1928 a influencé 
la manipulation psychologique par un travail sur les tech-
niques de la communication publique. L’idée était d’utiliser 
les techniques de la publicité sur la propagande et sur le 
contrôle des masses. À partir de ce moment-là, il y eut un 
changement important de paradigme quant à l’approche 
de propagande. Et l’émotion qui a toujours le mieux fonc-
tionné pour contrôler les foules, c’est la peur. Cela remonte 
à la religion, à ce moment-là c’était la menace de l’enfer, de 
l’excommunion ; aujourd’hui on cherche à faire peur par le 
biais des bombes nucléaires, entre autres. La Guerre Froide 
était basée sur la peur des bombes nucléaires ; il y a eu aussi 
la peur du terroriste ; et depuis quelques années, c’est la 
peur des virus, ennemis suprêmes d’autant qu’ils sont invi-
sibles. Si les médias n’avaient pas créé cette « pandémie », 
sans doute personne ne l’aurait vue… 

Pendant la guerre de Syrie, dès 2011, les médias ont 
commencé à créer de manière systématique de la nou-
velle comme de la fiction. Il y avait même des tournages 
créés comme de la fiction. La désinformation en temps de 
guerre est la pire de toutes. Sylvain Laforest a travaillé pour 
la chaîne de télévision RT France2, c’est là qu’il a observé 
une certaine forme de propagande ; il y avait des sujets  
« chauds » auxquels il ne fallait pas toucher. 

L’ É D U C A T I O N 

L’éducation est probablement le tout premier problème. 
Les programmes actuels de tous les pays occidentaux sont 
menés par l’UNESCO, qui est un organisme globaliste. Pour 
résumer, L’UNESCO est à l’éducation ce que l’OMS est à la 
santé. Il y a des rapports de l’UNESCO indiquant ce que les 
professeurs doivent suivre comme consignes, les idéologies 
de base, et ce qu’on enseigne actuellement est une idéo-
logie totalement mondialiste. On ferait littéralement du 
lavage de cerveau, avec une emphase terrible, par exemple, 
sur le réchauffement climatique. Il y a toujours eu des chan-
gements climatiques, il y en aura toujours, mais l’Homme 
n’en est pas la cause fondamentale, bien qu’il fasse des ex-
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périences totalement folles, telles qu’actuellement on peut 
le voir avec le programme Haarp mené par le US Navy, en 
Alaska. HAARP est un programme de recherche sur le rayon-
nement à haute fréquence (High Frequency Active Auroral 
Research Project). Ce programme serait en mesure de dé-
clencher des inondations, des sécheresses, des ouragans et 
des tremblements de terre. Toutefois, la désinformation au-
tour du réchauffement climatique, dont l’Homme serait la 
cause, a d’autre desseins que celui de « sauver la planète ». 
Il semblerait que les États occidentaux chercheraient avant 
tout à se débarrasser du pétrole. Pourquoi ? La plupart des 
pays occidentaux ont perdu le contrôle du marché du pé-
trole, qui est maintenant entre les mains de leurs ennemis 
politiques, à savoir la Russie, l’Arabie Saoudite, l’Iran, le 
Venezuela, qui travaillent désormais ensemble, en toute 
autonomie. Or, les USA, la France, l’Allemagne, sont tous 

2  RT France a été lancée en 2017. Elle est la branche francophone de la chaîne internationale russe d’information en continu, RT, créée en 
2005 et financée par l’État russe ; RT France est interdite de diffusion depuis 2022.
3 Sources : https://www.sciencepublishinggroup.com/journal/paperinfo?journalid=161&doi=10.11648/j.earth.20190803.13 - https://
www.researchgate.net/publication/335418316_What_Humans_Contribute_to_Atmospheric_CO2_Comparison_of_Carbon_Cycle_
Models_with_Observations file:///Users/user/Downloads/10.11648.j.earth.20190803.13.pdf 

devenus des clients du pétrole. Ils ont perdu le marché pour 
de bon en perdant la guerre de Syrie. C’est là qu’intervient 
le réchauffement climatique : il serait dû à l’émission trop 
importante de CO2 par les énergies fossiles, dont le pétrole. 
En réalité, si le CO2 est bien un gaz à effet de serre, il n’aurait 
en fait aucun effet. Dans toute l’atmosphère, il n’y a seule-
ment que 0,04% de CO2. Et de ce point de vue-là, l’Homme 
ne fournit environ que 4,6% de ces 0,04% du CO2

3 qui est 
présent dans l’atmosphère ; le reste vient de la Nature. Ce 
mensonge serait uniquement monté afin de se débarrasser 
des énergies fossiles. C’est simplement parce que les pays 
occidentaux n’ont plus le contrôle des marchés, ils veulent 
donc travailler avec des énergies dont ils pourraient avoir le 
contrôle financier, comme l’électricité ou le nucléaire. Ainsi, 
l’éducation servirait, en partie, à formater les esprits jeunes, 
évitant de développer tout esprit critique. 

Beaucoup de gens suivent 
cette conformité car 
ils n’ont pas encore été 
confrontés à un narratif 
différent.
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Assumer le non-conformisme 
serait alors la clé pour faire 
évoluer les choses.
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L’ I D E N T I T É  N U M É R I Q U E

La prochaine étape du contrôle que les États essaient d’impo-
ser, c’est l’identité numérique. C’est donc le portefeuille nu-
mérique qui sera relié à notre compte en banque, et l’accès 
à ce compte en banque, totalement virtuel, sera lui-même 
conditionnel à notre obéissance à l’État. Il y a aussi le Crédit 
Social qui arrive en Europe, actuellement en phase de test à 
Bologne, en Italie, de la même manière qu’en Chine. C’est 
l’instrument de contrôle par excellence. Avec cela, il n’y aura 
même plus besoin de contrôler l’opinion des gens. On est 
donc dans une phase dangereuse aujourd’hui pour la suite 
des choses et toute la géopolitique va avoir une influence 
là-dessus. Les formes de contrôle comme celles-ci, dans un 
système économique très instable et moribond dans lequel 
on veut nous plonger, n’aura peut-être aucune prise, car un 
grand nombre de la population mondiale n’embarque plus 
dans ce système. 

Sylvain Laforest est très optimiste sur le fait qu’on puisse sor-
tir de tout cela, car il y a trop d’impondérables qui rendent ce 
système instable. Actuellement, la France veut se priver des 
énergies Russes, l’Allemagne veut faire de même. De ce fait, 
ils créeraient une rareté des énergies pour faire monter les 
prix, il y aurait alors une hyperinflation. Combien de temps 
ce système tiendrait ? Comment réagiraient les armées, qui 
devraient choisir entre la défense des gouvernements qui 
détruisent les pays ou la défense des citoyens ? 

O U V R I R  L E S  Y E U X ,  
S E  D É P R O G R A M M E R 

Avant tout, il faut cesser d’avoir peur, observer cela presque 
comme un spectacle. On voit par ailleurs une transition 
s’amorcer dans le monde entre deux systèmes de fonction-
nement. Certes la conformité peut sembler plus facile, 
on se fond dans la masse. Beaucoup de gens suivent cette 
conformité car ils n’ont pas encore été confrontés à un 
narratif différent, ils restent dans la peur véhiculée par les 
médias et les États. Ainsi, le mieux que l’on puisse faire est 
de continuer à conscientiser les choses, pour que la majorité 
de la population finisse par comprendre la désinformation 
médiatique dans laquelle elle vit. 

Aujourd’hui, entre les gens qui croient aux médias et ceux 
qui n’y croient pas, ce sont des vases communicants, mais 
seulement d’un côté. Car à partir du moment où on a com-
pris que les médias nous mentent, il n’y a pas de retour 
possible. Dès le début de la pandémie, beaucoup n’ont 
pas cru à cela et on fait leurs choix. Chacun s’est conforté 

sylvain.laforest.7
Retrouvez Sylvain Laforest sur Facebook : 

dans ses propres positions. Les médias ont été très efficaces 
pour instiller le rejet du non-conformisme. Tout cela a créé 
beaucoup de psychose et de division. Il faut alors parler le 
plus possible, incarner ce qu’on pense. Si le peuple est uni 
contre la petite élite, ils ne resteront pas en place. Le but 
des gouvernements est de diviser le peuple pour mieux 
régner. Un peuple uni est dangereux pour un état tota-
litaire. Assumer le non-conformisme serait alors la clé 
pour faire évoluer les choses. C’est un choc initial assez 
profond, quand on se rend compte de la supercherie. Il faut 
assimiler tout cela, remettre en cause sa manière de penser. 
Une fois ce stade passé, on peut faire des choix personnels 
afin de sortir d’un système qui ne nous convient plus. 

Il m’a été vraiment difficile de savoir si je de-
vais/pouvais publier cet article. Le magazine 
étant là pour donner la parole à chacun, et les 
propos de Monsieur Laforest étant néanmoins 
très intéressants, puisqu’ils ouvrent avec un 
certain sens logique à une autre perspective 
de pensée que nous n’avons pas l’habitude 
d’entendre, je ne pouvais donc pas garder cela 
dans les tiroirs. Cette interview est évidem-
ment à prendre avec des pincettes, elle peut 
bousculer et froisser. Si tel est le cas, nous 
espérons que vous saurez saluer la liberté de 
parole que nous avons respectée. 

Danny Marquis 
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P
sychothérapeute alternative, je cherche 
des voies naturelles pour prendre soin de 
moi et des personnes que j’accompagne. 
Jeûner m’a permis de tourner la page 
du corps oublié. Pour cela, et paradoxa-

lement pour beaucoup, je l’ai privé de ce qui paraît essen-
tiel et qui est si souvent un exutoire, voire une addiction :  
la nourriture. 
 
Mon premier jeûne a eu lieu en 2015, un an après la mort 
de ma mère, un deuil complexe qui m’a laissée sur le car-
reau. Douleurs inflammatoires multiples, prise de poids, 
virus à répétition… le corps s’exprimait. Ainsi, j’ai décidé de 
jeûner pour retrouver ma santé physique. J’aurais dû me 
douter, vu mon métier, que le corps n’était que le dernier 
mode d’expression de ce deuil resté bloqué dans la zone  
« trauma ». Mais non. Il a fallu un stage de jeûne pour com-
prendre. 
J’avais préparé à l’avance la liste de mes motivations médi-
cales. Mais quand l’animatrice m’a posé la question de ma 
présence et de mon intention, ma réponse fut sans équi-
voque : Je jeûne parce que je suis en deuil. Je ne m’étais 
à aucun autre moment formulé cette évidence : je jeûne 
parce que ma mère est morte. Cela a créé un trouble dans 
le groupe, où chacun n’avait parlé que de ses maladies phy-
siologiques, de son épuisement parfois. Mais j’ai bien senti 
qu’une fenêtre s’ouvrait dans la salle et qu’une bouffée d’air 
frais y entrait. 
Le nom de ce vent joyeux : la complexité. Nous ne sommes 
ni un corps, ni un être d’émotion, encore moins si c’est pos-
sible uniquement un mental ou une parole. Nous sommes, 
comme tout être vivant, complexes et foisonnants. Tout es-
sai de réduction à l’un ou l’autre aspect de ce vivant, même 
s’il est compréhensible pour gagner en efficacité technique, 
ne m’a jamais satisfaite.

Q U A N D  L E  C O R P S  A  D U  M A L  À 
S U I V R E

Christine a perdu sa fille Louise à la suite d’un AVC il y a 
maintenant cinq ans. Le deuil est doublement traumatique. 
D’une part, perdre son enfant est antinaturel, comme elle 
ne cesse de le dire, et d’autre part elles avaient eu un conflit 
non résolu peu de temps avant sur un sujet important tou-
chant l’enfance de Louise. Christine a l’impression que cet 
épisode a joué un rôle dans la mort de sa fille.
La thérapie de Christine sera centrée non pas sur le deuil en 
lui-même, phénomène naturel et non pathologique, mais 

sur le traumatisme autour de cette perte brutale, imprévue, 
non inscrite dans la succession des générations, empreinte 
de culpabilité.
L’alliance thérapeutique et les outils proposés ont permis à 
Christine de retrouver le désir de vivre. Elle s’est apaisée et 
a développé des capacités accrues d’empathie et de créati-
vité, qui sont les vrais cadeaux des traumatismes traversés. 
Mais elle continuait de présenter de multiples symptômes 
inflammatoires, des problèmes aggravés de régulation du 
poids ainsi que des douleurs nomades, une sorte de dépres-
sion physiologique, une somatisation persistante. 
Il faudra trois jeûnes à Christine pour que ses symptômes 
disparaissent. Elle fera le premier en groupe, car si celui-ci 
est sérieux et correctement encadré, il permet d’éviter 
nombre d’écueils, majoritairement féminins dans notre 
société, autour des régimes et des rapports compliqués à 
la nourriture, fréquents chez les personnes qui tentent de 
jeûner seules au début. 

On retrouve ce phénomène de somatisation chez nombre 
de femmes, en particulier à partir de la quarantaine : épui-
sées par les doubles ou triples journées imposées par les 
lois du travail et de la famille dans notre société, n’ayant pas 
toujours une personne à l’écoute de leurs émotions, qui par 
conséquent s’accumulent. Suivent des addictions non régu-
lées, par exemple au sucre, en réponse à l’impossibilité de 
suivre leur désir propre, en compensation de la difficulté à 
dire non1, à s’affirmer. Cela ne les empêche pas de porter 
une attention accrue aux autres, à leur famille, dans leur 
profession, en particulier dans les métiers de l’éducation et 
du soin, où beaucoup de soignants sont des femmes, sou-
vent dans les postes les moins valorisés et rémunérés2. 
Ces quotidiens « obèses » très répandus, y compris chez de 
plus en plus d’hommes, entraînent un épuisement chro-
nique.

U N E  S O C I É T É  M A L A D E  D E  S E S  
É M O T I O N S

La crise du Covid-19 et sa gestion ont mis encore plus en 
évidence ce phénomène dont il n’a été qu’un accélérateur, 
un amplificateur : les Français, et encore plus les Françaises, 
souffrent émotionnellement. Les émotions bafouées, dé-
formées, malmenées se révoltent. Et le corps finit par 
prendre le relais pour leur donner la parole.
L’épuisement dû à la charge mentale est une véritable épi-
démie chez nombre de parents actifs de milieu socio-cultu-
rel moyen ou peu favorisé, encore plus frappant chez les 

1 Voir à ce sujet « La Force du non », CHOU n°40.
2 Voir l’exceptionnel documentaire d’Arte, L’Histoire oubliée des femmes au foyer : https://www.arte.tv/fr/videos/100809-000-A/l-histoire-
oubliee-des-femmes-au-foyer/ . Les choses ont-elles changé tant que ça ? Je vous laisse juges.
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mères. De nombreux diagnostics médicaux peuvent dé-
crire ces symptômes : fibromyalgie, dépression, burn out, 
troubles du comportement alimentaire, stress post-trauma-
tique souvent non identifié, attaques de panique, angoisse 
chronique, insomnie… Mais le diagnostic, s’il calme par-
fois, permet rarement la guérison, d’autant plus que trop de 
médecins s’exonèrent d’un suivi adapté en s’appuyant sur 
la phrase : « c’est dans votre tête ». Les seuls à se satisfaire 
de la situation sont les vendeurs d’anxiolytiques et d’anti-
dépresseurs. Il est tellement convenu de prendre des  
médicaments pour calmer ces troubles que certains ne 
se posent même pas la question d’autres approches. 
Et la situation ne fait que s’aggraver tant la société envoie de 
signaux insécurisants sur le plan social aussi bien qu’écolo-
gique et politique. 

L E  J E Û N E  P E U T - I L  F A I R E  P A R T I E 
D E S  R É P O N S E S  ?

Précisons tout de suite qu’il ne s’agit pas de « faire tenir la 
personne » face à des relations personnelles ou profession-
nelles toxiques, ou à des situations qu’elle doit transformer 
pour retrouver son libre-arbitre et sa créativité. Au contraire. 
Il s’agit, comme cela se doit aussi dans une psychothérapie, 
de lui redonner accès à la partie vivante de son être, de ma-
nière à ce qu’elle puisse assumer librement des choix de vie 
qui nécessitent parfois de grands changements. 
Le jeûne permet un contact radical avec le manque ainsi 
qu’avec les ressources propres et la partie vivante en soi. Or 
ces émotions malades sont en réalité les victimes d’une so-
ciété de l’excès. Ainsi, la dépression remplace la tristesse non 
exprimée ; les troubles anxieux ou les phobies prennent le 
relais de la peur ; la violence devient le moyen d’expression 

de la colère ; les troubles du comportement alimentaire et 
les addictions nous permettent de renoncer plus facilement 
au plaisir consenti et à la joie partagée, et de résoudre la 
question de la frustration.
Le jeûne n’est pas la première thérapie à laquelle pensent 
les très nombreuses personnes qui souffrent de troubles 
émotionnels ou d’épuisement chronique. Pourtant, notre 
alimentation a une influence directe sur notre état émotion-
nel et mental. Il est donc naturel et indispensable d’étudier 
et d’accompagner l’effet du jeûne sur ces aspects de notre 
vie. Il nous rappelle que le corps est le support essentiel 
de la vie, et que celui-ci est animé par l’émotion, et non la 
pensée.
La découverte du microbiote intestinal et de son lien avec 
les émotions, le stress et l’alimentation, a confirmé ce que 
les thérapeutes psychocorporels pratiquent depuis long-
temps : nous avons un « deuxième cerveau » dans le 
ventre. Si l’on prend l’exemple du neurotransmetteur céré-
bral bien connu pour son impact sur la joie de vivre qu’est la 
sérotonine, il est beaucoup moins connu que plus de 90 % 
de cette hormone sont fabriqués dans le tube digestif, et 
qu’en conséquence notre alimentation joue un rôle essen-
tiel dans sa production comme dans sa régulation.
De la même façon que pour une maladie physique, un 
trouble ou une maladie émotionnelle ou mentale sont dus 
à un ensemble de facteurs. C’est un phénomène complexe, 
avec des dimensions biologiques, psycho-émotionnelles et 
sociales. C’est ainsi que le jeûne peut agir sur les troubles 
émotionnels.

Ce que le jeûne fait pour 
le corps, il va le faire pour 
l’ensemble de notre être au 
monde : offrir des outils de 
guérison et de résilience. 
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T R A U M A T I S M E S  E T  M É M O I R E S

Le jeûne peut aussi agir, en particulier avec un accompa-
gnement adapté et formé, sur le stress post-traumatique : 
deuils complexes, agressions et violences. 
Le corps est le réceptacle de toutes nos mémoires, de toute 
notre histoire. Les blessures du passé peuvent être réveil-
lées par le jeûne comme les blessures et maladies phy-
siques. La personne peut faire face petit à petit, si elle se 
sent en sécurité, à ses traumatismes les plus profonds. Le 
corps n’oublie rien. Nos deux cerveaux ont même tendance 
à privilégier la mémorisation des événements douloureux 
ou des contextes difficiles, plus importante pour la survie. 
C’est en particulier la nuit que la mémoire se réveille. Cette 
activité nocturne est encore plus notable pendant le jeûne. 
Les rêves parfois violents et « cauchemardesques », très in-
tenses émotionnellement, les attaques de panique et les 
crises d’angoisse, les crises de sanglots sont des symptômes 
de ces « crises curatives » émotionnelles.
Ce que le jeûne fait pour le corps, il va le faire pour l’en-
semble de notre être au monde : offrir des outils de guéri-
son et de résilience. Il permet aussi de comprendre que le 
traumatisme psychique est comme une blessure : je ne suis 
pas coupable ni folle ou fou, j’ai vécu un événement trau-
matisant. Cette approche encore trop peu répandue, même 
en psychothérapie, permet à la personne de mobiliser ses 
ressources plus facilement, en sortant de la sidération pro-
voquée par la culpabilité et/ou le diagnostic.

C L A I R E  S I B I L L E
Psychothérapeute alternative, praticienne EMDR 
et écothérapeute. Auteure du livre Le Jeûne : une 

thérapie des émotions ? aux éditions Exuvie, elle est 
aussi formatrice à l’école de naturopathie ISUP-

NAT sur le thème du jeûne et des émotions.

www.clairesibille.fr
clairesibilleecriture

lejeuneunetherapiedesemotions 

   
J E Û N E  O U  P S Y C H O T H É R A P I E  ?

On me demande souvent si le jeûne peut remplacer une 
psychothérapie. Je pense que non. Il donne à la personne 
blessée plus de ressources dans l’ici et maintenant, et il peut 
permettre une réorganisation totale des mémoires, comme 
il le fait pour le corps. 
Une psychothérapie intégrant le corps, les émotions et les 
traumatismes, mais également les dynamiques sociales 
et familiales, peut permettre de sortir d’années de non-af-
firmation, d'effacement du désir et de la personnalité, en-
racinées dans une enfance blessée ou maltraitée. Dans ce 
cadre, le jeûne donnera l'énergie, la vitalité physique et 
émotionnelle, ainsi que les ressources nécessaires pour ac-
compagner ce processus. Il entre par ailleurs dans une ap-
proche holistique où l’être humain dans son ensemble 
est considéré comme l’acteur de sa guérison.

En créant un contexte favorable à la transformation, à la libé-
ration intérieure sur tous les plans – physique, émotionnel 
et mental –, le jeûne donne l’opportunité à chacun de deve-
nir son propre médicament. 
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L
orsqu’on commence à revoir son alimenta-
tion, on peut avoir beaucoup de peine pour 
savoir par quel bout commencer. Rien de 
plus ardu que de sortir des habitudes qui 
nous ont été transmises par nos parents. 

De la construction des menus aux heures des repas, sans 
pouvoir éviter la case des habitudes d’achat. Si les parents 
avaient pour habitude lors de votre enfance de vous ame-
ner au marché le samedi matin, ou de faire le ravitaillement 
de la semaine le jeudi soir en supermarché, il y a de fortes 
chances pour que vous le fassiez encore. Tout ce qui nous 
semblait normal avant est un peu devenu notre prison au 
fil du temps. Et le premier pas pour sortir ou amener ces ha-
bitudes à un tout autre niveau est simplement de se poser 
quelques questions et d’observer nos automatismes. 

L A  F A M E U S E  R È G L E  D E S  3 V

Si vous nous lisez ou regardez nos vidéos, vous avez certai-
nement déjà entendu parler de la règle des 3V :  « Végétal, 
Vivant et Varié ». Même si au CHOU, nous ne sommes pas 
du tout fans des règles, on ne vous répétera jamais assez 
qu’il est physiologiquement, énergétiquement et écologi-
quement préférable de composer nos assiettes avec le plus 
de végétal possible. Fruits, légumes, noix, graines germées 
et algues pour faire le plein de vitamines, minéraux et  
oligoéléments et mettre toutes les chances de notre côté 
pour être en bonne santé et ce le plus longtemps possible.
 
Vivant fait allusion au fait que nous pourrions reproduire 
l’aliment que nous mangeons. C’est-à-dire non cuit et végé-
tal. Prenons par exemple une salade. Si l’on prend la base 
de notre pied de salade et que nous le plongeons à mi-hau-
teur d’eau pendant quelques jours, nous verrons des racines 
apparaître, et à terme une salade se reformer. Pareil pour 
plein d’autres légumes. On peut aussi refaire pousser des 
tomates via les graines, etc. etc. Par contre, un steak ou un 
légume cuit ne pourra plus rien donner. Donc bye bye nutri-
ments qui, eux, changent ou meurent plus la cuisson monte 
en degrés. Éviter les cuissons fortes permet aussi d’éviter 
nombre de molécules toxiques voire cancérogènes comme 
les acrylamines et autres molécules de Maillard. Et pour 
les muqueuses fragiles et autres côlons irritables, éviter le 
gluten et se tourner vers les jus de légumes et les cuissons 
douces vous permettra de réparer tout cela pour ensuite 
vous retourner tranquillement vers les plaisirs du cru.

Et celui qu’on laisse souvent de côté, que ce soit par flem-
mardise ou  inattention : VARIÉE ! Si nous étions condamnés 
à faire la même chose chaque jour durant toute notre vie, 
on penserait : « plutôt crever tout de suite que de mourir 
d’ennui ! » Eh bien c’est pareil pour notre physiologie. 

Que ce soit pour garder le plaisir de manger en décou-
vrant d’autres saveurs, ou simplement pour nous apporter 
d’autres nutriments ou bactéries, varier son alimentation est 
extrêmement important à tout point de vue. C’est aussi cette 
curiosité qui nous permet de rester conscients de notre ali-
mentation afin de rester proches des 3V ! Je vais même aller 
plus loin… faire des écarts alimentaires serait également 
bon pour notre physiologie : elle aussi a besoin de sortir de 
ses habitudes. 

C H A N G E R  D E  C R È M E R I E

Nous avons souvent la sale manie d’acheter toujours la 
même chose… et souvent au même endroit. « Faire ses 
courses »  est d’ailleurs affublé de l’étiquette « corvée ». Qu’on 
aime ou pas manger (si si, des personnes pensent que c’est 
une perte de temps), se nourrir fait partie, avec la respira-
tion et le sommeil, des impondérables pour vivre dans un 
corps. Alors autant le faire bien et rendre cela intéressant. 
En plus, vu que nous sommes faits pour nous développer 
et apprendre en permanence, pourquoi ne pas le faire aussi 
dans notre assiette ?

La toute première chose est de changer de magasin. Décou-
vrir d’autres assortiments est certainement la première voie. 
Changer de quartier pour changer de dealer. C’est comme 
partir en vacances. Au début on cherche un peu nos repères, 
et ensuite c’est la course à la découverte. 

Deuxième chose, éviter les grandes surfaces qui vendent 
toutes la même chose. Ouiiiii c’est très très pratique d’avoir 
tout au même endroit. Mais ne dit-on pas que le beau et 
le bon se méritent un peu ? Un exemple personnel pour-
ra peut-être vous aider : un jour, triste de pas avoir un bon 
dealer de fruits dans la région, je me rappelle avoir vu dans 
une ville voisine un étal d’oranges incroyable pendant un 
trajet de bus. Je décide de sauter dans le train et d’aller voir 
si par miracle il n’y aurait pas un peu plus. Eh bien je suis 
rentré avec deux énormes sacs de melons, pastèques et 
fruits en tout genre. Des choses dont je ne sais même pas 
le nom. C’était un tout petit magasin tenu par une famille 
turque juste adorable, rempli jusqu’au plafond de fruits, de 
légumes, d’épices et autres saveurs d’ailleurs. Musique de 
circonstance, j’ai eu l’impression d’être en vacances… sauf 
que c’est à moins d’une heure de chez moi. Depuis, une fois 
par mois, je pars en vacances ! » Et si la prochaine fois vous 
mettiez dans votre sac un aliment que vous n’avez jamais 
mangé ? C’est comme cela que l’on découvre le monde et 
qu’on élargit le champ des possibles de notre cuisine. 

La troisième est de parler à son entourage, ses voisins, ses 
amis. Ils connaissent peut-être un de ces fameux fournis-
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seurs qui n’ont pas pignon sur rue. Pas mal de groupements 
d’achats existent. Et le réseau est parfois le moyen de trou-
ver des pépites, comme le camion rempli d’oranges bio 
d’un petit producteur italien qui vient une fois par an dans 
la région (encore une histoire perso). 

F O R M E  E T  D É F O R M E

Une autre chose, à laquelle la profusion de contenu gratuit 
a enlevé toute la valeur aux professionnels qui en font leur 
métier, qui peut développer notre savoir et notre sens créa-
tif à la cuisine : les programmes de cuisine. De temps en 
temps, s’offrir une petite formation en ligne ou en présen-
tiel avec un.e chef de cuisine peut vraiment donner un bon 
twist à notre alimentation. À force de tout trouver gratuite-
ment sur le web, on trouve aussi n’importe quoi. Lors de ces 
programmes, les artistes du palais vont vous expliquer com-
ment et pourquoi ils ont accordé les saveurs. Et ils ne sont 
jamais avares de conseils et de techniques pouvant changer 
notre façon de voir et de traiter les aliments. Il n’est d’ailleurs 
pas rare dans le monde de la raw food que les as du blender 
aient une formation de naturopathe et des connaissances 
folles en permaculture ou en cueillette sauvage. En bref, 
donner de la valeur à ces personnes peut être bien plus 
enrichissant qu’une simple recette gratuite froide trouvée 
sur un blog (on vous conseille de faire un tour dans l’onglet  
« formation » sur notre site).

V A R I E R  P O U R  L E S  E F F E T S 

Combien d’entre nous ont découvert une nouvelle alimen-
tation ou technique de santé naturelle en souhaitant solu-
tionner un problème physiologique ? Alors pourquoi pas 
s’intéresser aux différentes techniques de santé naturelle et 
voir les menus qui s’y rattachent ? C’est comme cela que l’on 
peut aussi découvrir d’autres accords alimentaires, et que de 
fil en aiguille on se retrouve à cultiver des jeunes pousses 
délicieuses. Ou à préparer le fameux « pipi du dragon » qui 
viendra remplacer le bien trop consommé petit café du ma-
tin. Les savoirs (heureusement de moins en moins oubliés) 
ancestraux comme la médecine chinoise ou encore l’ayurve-
da, selon l’équilibre de vos « doshas », vous encourageront à 
consommer d’autres épices ou aliments.

Autre piste dans la même veine : celle des régimes alimen-
taires. Ce mot devenu barbare à nos oreilles cache des mo-
des de nutrition avec différentes règles. Mais ils n’en sont 
pas moins intéressants gustativement et physiologique-
ment parlant. Qu’il soit Keto (cétogène), paléo, fruitarien ou 
encore sproutarien, tant qu’il n’est pas de chez « du con » 
(Ducan) et qu’il ne s’éloigne pas trop des 3V, pourquoi pas 
s’intéresser à un nouveau régime ?

Ok ok, je vous dis ce qu’est le sproutarianisme. De l’anglais 
sprout voulant dire « germer », le sproutarianisme consiste à 
se nourrir exclusivement de graines germées et de jeunes 
pousses. 
Autant ces régimes peuvent répondre à un besoin corporel 
momentané, autant ils laisseront une trace dans votre savoir 
au niveau alimentaire. 

En bref, soyons curieux et sortons des sentiers que nous 
avons déjà un peu trop battus dans notre cuisine. Ce monde 
est aussi riche que ce que peut donner la terre, alors ne nous 
limitons pas à la moitié de l’infini des possibilités. 
Je vous mets au défi de visiter un nouveau magasin ou 
maraîcher, d’acheter ou de produire un nouveau fruit ou lé-
gume que vous ne connaissez pas, et de faire une nouvelle 
recette ou accord de saveur à laquelle vous n’auriez jamais 
pensé. Et si en plus à côté vous nous lisez, vous risquez de 
devenir de vrais Indiana Jones de la variation.  

D A N N Y  M A R Q U I S
Directeur et rédac’en chef

danny_marquis_LCB
contact@lechou brave.fr

Aucun 
changement ne
tient sur la 
durée sans 
plaisir.
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Un changement alimentaire réussi : 
la règle des 3 P

P  C O M M E  P R O G R E S S I F

Emporté par un intense engouement pour l’alimentation saine, il arrive parfois qu’on se 
mette en tête de changer radicalement d’alimentation, de la même manière que l’on fait 
un « régime ». Pourtant, l’alimentation physiologique en naturopathie n’est pas un régime 
restrictif temporaire, mais bien le régime naturel de notre espèce correspondant au mieux à 
nos besoins physiologiques. Toutefois, les changements trop brutaux ne conviennent pas à 
notre corps, car ce dernier a besoin de temps pour s’adapter correctement à une nouvelle ali-
mentation. Il faut laisser le temps au microbiote intestinal de se modifier, favorisant ainsi 
une bonne digestion qui influencera alors grandement nos envies alimentaires et évitera 
les crises de manque. De plus, une transition douce augmente réellement les chances de 
conserver ses nouvelles habitudes sur la durée. La progressivité, c’est accepter les écarts, les 
moments où on lâche prise en famille et entre amis, tout en gardant le cap et en revenant 
par la suite à de plus saines habitudes alimentaires. Mieux vaut donc y aller doucement mais 
sûrement, plutôt que vouloir tout changer et tout abandonner rapidement. Réformer son 
alimentation, plus qu’un but à atteindre, c’est un chemin à prendre.

P  C O M M E  P L A I S I R

Se nourrir, ce n’est pas juste faire le plein de nutriments. Le plaisir que l’on prend à manger 
est primordial. Aucun changement ne tient sur la durée sans plaisir. Il est donc important 
de trouver les aliments et les recettes qui nous font envie. Si l’on ne prend pas plaisir à man-
ger simplement des fruits à la croque, alors il vaut mieux les transformer un peu pour rendre 
le repas appétissant. Faire un smoothie de fruits, y couper quelques fruits en morceau pour 
avoir de la mâche, ajouter des fruits séchés et quelques noix entières ou en purée par-des-
sus, constitue un bon moyen de rester sur des aliments physiologiques tout en prenant 
un repas gourmand et rassasiant. S’inspirer de recettes de crusine facilement trouvables 
sur Internet, s’abonner à des chaînes ou à des pages qui parlent d’alimentation crue, faci-
litent grandement la transition et aident à conserver la notion de plaisir. Avec le temps, les 
goûts changeant, l’alimentation vivante amènera souvent plus de plaisir que l’alimentation 
conventionnelle. 

P  C O M M E  P A R T A G É

Il n’est pas facile de changer son alimentation seul(e) au milieu d’un entourage mangeant de 
manière conventionnelle. Pour s’inscrire sur la durée, un changement alimentaire devrait 
être partagé. La progressivité permet justement de faire évoluer sans frustrations toute la 
famille et ainsi de partager le changement et donc de le rendre acceptable. L’alimentation 
ne doit pas nous exclure les uns des autres. N’oublions pas que se nourrir est un acte social 
fort. Partager, c’est être capable de faire des concessions par rapport à ses nouveaux prin-
cipes alimentaires, mais c’est aussi faire découvrir à ses proches que l’on peut préparer des 
repas sains et gourmands. Surprenez-les en leur amenant une pâtisserie crue sans leur dire. 
Cela peut permettre de casser les idées reçues et de donner envie d’essayer. 
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www.benhicaubert.com

Naturopathe-hygiéniste et iridologue
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L’ H É R I T A G E  O U B L I É  D E S   S I G N E S 
D E  L A  N A T U R E

Le caractère intrinsèque d’une plante peut être « lu » comme 
celui d’une personne. L’apparence physique et les qualités 
de son environnement naturel nous renvoient à son carac-
tère ou ses caractéristiques. La nature est un livre à propos 
de la vie. Les formes, les couleurs et les habitudes des 
plantes racontent les difficultés qu’elles ont rencontrées au 
cours de leur développement et la façon dont elles ont été 
surmontées. Les stress physiques causés par le manque ou 
le surplus de chaleur, de froid, de nutriments, de lumière du 
soleil, d’ombre, de vent et de pluie ont donné des formes 
précises aux plantes, en les individualisant les unes par rap-
port aux autres. 
L’environnement dans lequel la plante s’est développée est 
aussi celui de l’organisme humain. 
« L’organe dans son espace de vie est analogue à la plante 
dans le sien. Lorsque le corps est stressé au-delà de sa capa-
cité d’auto-régénération, la plante qui correspond à la fonc-
tion perdue « enseignera » au corps à reprendre le travail, 
parce qu’elle remplit une fonction correspondante dans la 
nature. » Seven Herbs – Plants as teachers de Mattew Wood.

Il y a aussi une correspondance entre nos émotions et les 
plantes. La plante qui a appris à faire face à une certaine ex-
pression du froid dans la nature sera également en mesure 
de guérir un semblable état émotionnel « froid ». 

D E S  E X E M P L E S

• La prêle, Equisetum arvense, est une plante vivace 
faisant partie d’une famille présente depuis plus de  
250 millions d’années. La tige de la prêle des champs 
rappelle la colonne vertébrale, elle était traditionnelle-
ment recommandée pour le mal de dos. La pharmaco-
gnosie a démontré sa richesse en éléments minéraux 
comme la silice, le potassium et le calcium, elle est re-

Q
uand notre chemin nous amène sur celui 
des plantes médicinales, leurs proprié-
tés et l’histoire de leurs usages, il nous 
conduit inévitablement à la théorie des 
signatures. Selon elle, une simple obser-
vation directe permettrait de découvrir le 

mode d’emploi des plantes ! La nature est donc censée four-
nir un moyen de détecter le remède adapté à la maladie. 
Cette loi des signes va jusqu’à dire que la plante et le milieu 
dans lequel elle se développe représentent l’organe ou la 
maladie qu’elle soigne. 

Il s’avère que ces hypothèses parties d’un signe distinct de 
la plante, déjà formulées au XVIe siècle par Paracelse, ont 
guidé la connaissance vers l’expérimentation empirique 
des usages, finalement démontrés et validés  par la science !

connue comme un excellent reminéralisant, prescrite 
en cas de fracture pour soigner les cartilages, les os, les 
tendons.

• Le bambou, Bambusa arundinacea, plante médicinale 
beaucoup plus contemporaine, porte la même signature 
avec sa tige à l’aspect d’une colonne vertébrale, il  est 
reconnu pour ses effets sur la reconstitution du cartilage, 
bénéfique sur les articulations avec aussi une action re-
minéralisante, précieux en cas d’ostéoporose…

• On considérait que les saules, Salix ssp., vivant les ra-
cines dans l’eau (salix en latin signifie « près de l’eau »), 
devait soigner les « maladies aux pieds mouillés » type 
refroidissements, rhume, fièvre, grippe et les douleurs 
articulaires, nommées dans la pharmacopée chinoise  
« maladies humides ». La souplesse de ses rameaux est 
à l’image de l’action antalgique de son écorce contre les 
douleurs articulaires et rhumatismales. 

• La pulmonaire officinale, Pulmonaria officinalis, est une 
petite plante dont les feuilles tachetées évoqueraient la 
forme des alvéoles pulmonaires. Elle était utilisée pour 
traiter les affections respiratoires et pulmonaires.

• La sagittaire, Sagittaria sagittifolia, à feuilles en flèche 
est une plante herbacée qui, comme son nom l’indique, 
possède de larges feuilles triangulaires en forme de 
flèches. Aujourd’hui plante ornementale, elle fut pen-
dant très longtemps utilisée pour guérir les blessures et 
les plaies causées par des flèches.

• La noix, Juglans spp., une fois débarrassée de sa coque, 
ressemble à un cerveau. Plusieurs études ont montré ses 
bienfaits sur la mémoire, la concentration, la vitesse de 
compréhension.

• L’asperge, Asparagus officinalis, est une plante aphrodi-
siaque entre autres propriétés, sa forme à l’aspect phal-
lique n’a échappé à personne.

On peut citer aussi la vipérine, qui aurait la faculté de soi-
gner les blessures venimeuses avec les petites langues qui 
sortent de ses fleurs, la carotte qui, coupée en rondelles, 
figure l’iris de l’œil et est reconnue pour son action sur les 
yeux, le coqueret du Pérou dont les fruits pourraient res-
sembler à une vessie, et qui a des propriétés diurétiques... 

Les exemples ne manquent pas pour confirmer cette théorie 
qui eut le mérite de concourir à une meilleure connaissance 
des végétaux et leurs bienfaits. Elle fut une méthodologie 
médicinale historique qui ne doit pas être regardée avec 
mépris, mais reconnue à sa juste place, certes aujourd’hui 
dépassée mais indispensable dans le processus d’évolution 
pour arriver jusqu’aux théories actuelles.
D’ailleurs, n’a-t-elle pas joui d’une postérité ailleurs que 
dans le chemin de la médecine ?
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L A  T H É O R I E  D E S  S I G N A T U R E S  
A U J O U R D ’ H U I

Ne se limitant pas aux plantes médicinales, la théorie des 
signatures s’est propagée à tous les objets de façon ency-
clopédique. Les bestiaires et les lapidaires sont des traités 
décrivant les vertus des animaux et des minéraux inspirés 
eux aussi des signes visibles de l’objet en question. 
Le lien entre l’homéopathie et la théorie des signatures est 
évident, cette méthode thérapeutique repose sur le prin-
cipe de similitude (du grec homoios « semblable » et pathos 
« maladie »), c’est-à-dire soigner par ce qui est semblable 
à la maladie, « le mal par le mal » par des doses infinitési-
males. C’est le principe de la mithridatisation, qui consiste 
en l’acquisition d’une immunité contre des substances 
toxiques par ingestions « systématiques » en doses faibles, 
puis de plus en plus fortes. Il ne s’agit pas là de guérir, mais 
d’habituer au même par le même, par doses progressives. 
Et puis finalement, si l’image crée l’hypothèse vers un mo-
dèle naïf du mécanisme de la connaissance, l’idée d’associer 
la forme à la fonction n’est pas irrationnelle et a su perdurer 
dans d’autres domaines. La publicité aujourd’hui cherche à 
vendre un produit via l’image qui suggère sa qualité. De la 
même façon, la forme détermine le contenu, que ce soit en 
cuisine, dans la dégustation des vins, la caractérisation des 
parfums, etc.
C’est un outil qui reste nécessaire pour maintenir nos intui-
tions, continuer l’expérience empirique de toute chose, en 
laissant une place consciente à notre inconscient !

H I S T O I R E

On doit les prémices de la théorie des signatures au célèbre 
médecin-chirurgien, astrologue, alchimiste et philosophe 
du XVIe siècle, Monsieur Philippus Theophrastus Aureolus 
Bombast von Hohenheim (1493-1541), dit Paracelse ! Un 
penseur controversé et rebelle, qui bouleversa les codes de 
la thérapeutique et la médecine galénique à la Renaissance, 
posant les prémices d’une médecine moderne basée sur la 
physiologie expérimentale. 
Il reprit et mit en exergue une théorie déjà présente dans 
l’Antiquité et pratiquée en Chine ancienne, puis dans  
l’Occident médiéval, celle d’un mode de compréhension 
qui consiste à dire que l’apparence des végétaux nous in-
dique leur fonction et leurs usages, particulièrement celle 
des plantes médicinales. « La médecine par analogie ». 

1 La physiognomonie est une méthode pseudo-scientifique fondée sur l'idée que l'observation de l'apparence physique d'une personne, 
et principalement les traits de son visage, peut donner un aperçu de son caractère ou de sa personnalité.

2 Carl von Linné est un naturaliste suédois du XVIIIe siècle qui a créé un système de classification des végétaux offrant un langage commun 
basé sur une nomenclature binominale pour désigner une plante qui devient l’appartenance à une famille. Cette nomenclature s’est 
largement imposée au XIXe siècle.

D E  L’A N T I Q U I T É  A U X  L U M I È R E S

Cette théorie, appelée physiognomonie1 par Aristote, très 
répandue aux XVIe et XVIIe siècles, est bien antérieure, et 
jouit finalement d’une postérité toujours d’actualité dans 
certains domaines où l’image crée l’hypothèse… Personne 
ne connaît vraiment l’origine de cette connaissance intui-
tive, elle aurait pris source avec l’alchimie ésotérique et l’as-
trologie, outil indispensable à la thérapeutique cherchant à 
mettre en rapport les plantes avec les astres. Ainsi, la phyto-
thérapie médiévale s’oriente dans deux directions : l’une, 
astrologique, l’autre à définir les vertus des plantes d’après 
leur forme, leur couleur, leurs appendices, leurs sucs, etc.  
On prétendait que chaque homme était marqué par l’astre 
sous lequel il naissait, et on lui attribuait un « caractère ». La 
signature a été appelée « caractérisme ». Plus récemment, 
l’association des radiesthésistes et magnétiseurs soulignait 
une « physiologie par la morphologie », qui n’est pas sans 
lien avec la signature… Jean-Baptiste de Porta, écrivain  
italien de la Renaissance, portera cette théorie à son apo-
gée avec son ouvrage Phytognomonica. Ce dernier met en  
parallèle l’Homme et les plantes, décrivant longuement 
toutes les analogies de forme et similitudes d’aspect comme 
autant d’indices d’utilisations. 

La signature serait ainsi un moyen mnémotechnique au 
sein d’un savoir médiéval fait d’accumulations mal ordon-
nées, favorisant la conservation et la transmission du savoir 
dans ces sociétés à traditions orales. La signature aurait été 
ainsi pendant des siècles un moyen pour « reconnaître la 
plante active et donc se la procurer, en limitant au maxi-
mum les risques d’erreur », notamment par rapport aux 
plantes toxiques.

Mal jugés, trop caricaturaux ou trop basés sur l’imaginaire, 
ces principes seront rejetés après l’avènement du catho-
licisme. Les forces de l’Inquisition vont bannir Paracelse, 
qui prolongera l’immensité de son œuvre comme savant 
vagabond… Puis, le siècle des Lumières, avec notamment 
la nomenclature de Linné2, fera disparaître la théorie des 
signatures.
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« L’âme ne peut sans doute pas 
percevoir la physique interne ou 
externe des plantes et des racines, 
mais elle perçoit intuitivement 
leur pouvoir et leurs vertus ;  
elle les reconnaît immédiatement 
à leur signature. » 
Paracelse
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« S’ouvrir à son intuition.  (…)Je me 
laisse absorber par la beauté de ce 
qui m’entoure. Alors le cœur s’ouvre,  
l’esprit divague et se met à 
percevoir le monde en symboles, 
en métaphores. (…) Cette relation 
poétique au monde nous permet de 
lire entre les lignes et d’être réceptifs 
à la médecine subtile des plantes. »  

Tarot des plantes sauvages,  
M.Lafon et S. de Borman
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Les 4 piliers du paracelsisme

1 La philosophie
Pour Paracelsce, la théorie médicale doit reposer sur la nature. « Qu’est-ce que la philosophie 
sinon la nature invisible ? » L’Homme est un microcosme qui reflète le macrocosme, soit 
toute la nature. Il soutient donc que le même guérit le même : tel un miroir, les semblables 
soignent les semblables. C’est l’origine de la « doctrine des semblables », la très célèbre  
similia similibus curantur. Cela indique que l’herbe qui détient le remède est similaire à 
l’organe, le tissu ou la constitution sur lesquels elle agit. Elle peut même être similaire à 
l’expression de la maladie, puisque celle-ci aussi a une personnalité, de par le milieu dans 
lequel elle existe. Foucault (1966) en tire que « Le système des signatures renverse le rapport 
du visible à l'invisible. » Il souligne néanmoins que le vrai problème est de ne pas libérer la 
méthode scientifique de la similitude, sous prétexte qu'on a ainsi imaginé n'importe quoi.

2 L’astronomie
Paracelse suppose l’existence d’influences cosmiques susceptibles d’expliquer des phéno-
mènes inexplicables comme la translucidité d’un cristal ou la suspension du jaune dans 
l’œuf…

3 L’alchimie
Pour lui, c’est un art qui consiste à achever les choses que la nature a laissées inachevées.  
« Qui nierait que dans toute bonne chose réside aussi du poison ? Tout le monde le sait. [...] 
Ne doit-on pas alors séparer le poison de ce qui est bon ? » On peut ainsi corriger les plantes 
et en faire des remèdes efficaces et non toxiques.

4 La vertu
Le médecin doit avoir une connaissance des merveilles de la nature et doit exercer une  
mission apostolique.

E V E  G A I G N A R D
Experte en phytothérapie, conceptrice de jardins,  

autrice du livre Elles poussent, elles soignent, guide pratique aux éditions Larousse

www.presdesplantes.com

presdesplantes

CO
RP

S 
/ N

AT
U

RE



64

CONSCIENCE 
CORPS  
ESPRIT

Peinture de Samantha French «From the Sun»64
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M
éconnue du grand public, la pratique 
de l’apnée sportive comme activité de 
loisir regorge de bienfaits, tant pour le 
corps que pour l’esprit. Il n’est pourtant 
pas nécessaire de plonger dans les 

profondeurs abyssales pour profiter des effets positifs de 
cet exercice sur notre santé. Le saviez-vous ? Grâce à Patrick 
Esteban, instructeur bordelais passionné, le CHOU vous 
invite à plonger à la rencontre de cette aventure de pleine 
conscience : un rendez-vous avec soi-même.  

L’apnée, également appelée plongée libre, implique par 
définition un arrêt total et volontaire de la ventilation. Il 
existe trois disciplines en apnée sportive : l’apnée statique 
pratiquée en surface, l’apnée dynamique avec des déplace-
ments horizontaux et l’apnée verticale pour une plongée en 
profondeur. La pratique de l’apnée peut avoir lieu en pis-
cine ou en milieu naturel, et demeure considérée comme 
un sport extrême. 
Pourtant, cette discipline aquatique, qu’il convient de prati-
quer de manière encadrée, peut aussi se pratiquer « à sec », 
soit hors de l’eau, ce que beaucoup d’entre nous ignorent. 
En effet, de nombreux exercices de préparation et d'entraî-
nement à l’apnée peuvent se pratiquer au quotidien et hors 
de l’eau. 
Si cette pratique permet une coupure avec le monde exté-
rieur ou encore le dépassement de soi par la performance, 
elle est également un moyen d’améliorer son bien-être 
et son capital santé, avec des objectifs rapidement attei-
gnables. 

D ’ U N  P O I N T  D E  V U E  S A N T É

« La ventilation, c’est le renouvellement de l’air par les 
échanges gazeux contenus dans nos poumons par l’action 
des muscles respiratoires, diaphragme et muscles intercos-
taux. Nous la contrôlons. La respiration, c’est l’échange de 
dioxygène O2 et de dioxyde de carbone CO2 dans les cel-
lules de l’organisme. Nous ne pouvons pas la contrôler ! » 
explique Patrick Esteban. Ce que nous appelons communé-
ment « respiration » est en fait la « ventilation ». 

Lors de l’inspiration, le diaphragme vient comprimer la 
veine cave qui alimente le cœur. Le système sympathique 
stimule le corps à l’action et génère une forme de stress en 
sollicitant l’accélération du rythme cardiaque. Lors de l’ex-
piration, le système parasympathique inhibe le système 
sympathique et favorise la détente et la régénération. C’est 
alors l’alchimie vers le calme et la détente qui s’installent. 
Les processus vitaux du corps s’enclenchent. 

Les exercices préparatoires à la pratique de l’apnée per-
mettent notamment d’assouplir la rigidité thoracique en 
libérant certaines tensions. En général, le volume d’air situé 
dans le bas des poumons n’est pas sollicité. Il représente 
près de 30 % de la capacité pulmonaire qui stocke conti-
nuellement des résidus de CO2. De cette manière, notre 
sang ne peut être oxygéné de manière efficiente. En appre-
nant à respirer autrement, notre capacité pulmonaire aug-
mente naturellement et notre sang peut dès lors se régéné-
rer de façon optimale. Utiliser tout son potentiel respiratoire 
permet une meilleure connaissance de soi, de son corps et 
de ses ressources. 

En pratiquant l’apnée, sans qu’on s’en rende compte, les 
muscles du haut et du bas du corps travaillent énormément. 
La silhouette, les voies respiratoires et le système cardio-vas-
culaire bénéficient donc pleinement et directement des 
avantages qu’offrent cette pratique.  Avec l'entraînement, le 
volume pulmonaire augmente et les réflexes d’immersion 
se déclenchent de plus en plus rapidement grâce au sys-
tème neurosensoriel.
« Dès lors que nous nous immergeons dans l’eau, les 
capteurs sensoriels de notre visage envoient au cerveau 
l’information. Instantanément, la respiration se coupe, 
puis, en quelques dizaines de secondes, le rythme car-
diaque baisse et le sang se dirige prioritairement vers 
les organes dits « nobles », afin de pallier le risque de 
manque d'oxygénation. Il s’agit de la bradycardie, hé-
ritage lointain de notre nature de mammifère marin », 
explique Patrick Esteban. 

Le mécanisme cardiaque est directement impacté par ces 
réflexes d’immersion, qui sont renforcés par le phénomène 
de vasoconstriction. En d'autres termes, l’ensemble du sys-
tème artériel qui irrigue le corps se réduit à l’essentiel, ce 
qui limite la distribution de sang aux organes vitaux, qui 
sont le cerveau et le cœur, en maintenant la pression arté-
rielle et en favorisant ainsi leur apport en oxygène. S’ensuit 
une contraction de la rate, pour libérer les globules rouges, 
afin de distribuer l’oxygène nécessaire au recyclage des dé-
chets du corps. La baisse du rythme cardiaque liée à l’arrêt 
de la ventilation favorise, lui, le calme et l’apaisement. 

La production de cortisol diminue également, ce qui permet 
d’atténuer le stress et de se recentrer sur soi. Les effets béné-
fiques sur le bien-être général se font directement ressentir.
Enfin, lorsque l’apnée est pratiquée immergée, la pression 
augmente dans tout le corps et une réaction réflexe de diu-
rèse se produit afin d'éliminer par l’urine une partie de l’eau 
contenue dans le corps. 
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Tous ces mécanismes automatiques nous font prendre 
conscience du fait que, oui, l’être humain est bien un mam-
mifère marin qui s’ignore !

E N  A P N É E ,  L A  P E N S É E  D O I T  Ê T R E 
U T I L E

Toute tension, même la plus petite, est une perte d’énergie 
inutile. Pratiquer un scan en conscience de chaque articula-
tion du corps pour la relâcher avec intention permet d’opti-
miser le capital énergétique. Une fois sous l’eau, le monde 
extérieur disparaît, on se retrouve seul avec soi-même. Cer-
taines pensées peuvent alors survenir. Là encore, apprendre 
à les laisser passer pour éviter de perdre de l’énergie ou de 
se mettre en danger est une priorité. C’est un entraînement. 

« Se couper totalement du quotidien permet de s’apaiser 
et d’être totalement à l’écoute de son corps et de son es-
prit. C’est un rendez-vous avec soi-même », confie Patrick  
Esteban. 

Enfin, d’un point de vue sportif, la grande récompense est 
la même qu’avec les sports loisir générant un état de bien-
être, voire de plénitude. « En privilégiant la recherche du 
plaisir, on va naturellement faire évoluer son niveau de per-
formance et s’étonner avec plaisir de sa propre évolution ! »

La pratique de cette discipline aide ainsi à réduire la fatigue 
et le stress. Sous certains aspects, elle se rapproche de la 
méditation, notamment lorsqu’on parle d’apnée statique. 
En dynamique, la plongée associe la nage et apporte éga-
lement les bénéfices musculaires – entre autres – d’une 
activité sportive.

V I V R E  S O N  G R A N D  B L E U  E N  C A L E 
S È C H E ,  C ’ E S T  P O S S I B L E  !

« Je n’arriverai jamais à rester longtemps sous l’eau sans res-
pirer ! » Pas de panique ! L’apnée et ses pratiques associées 
sont vraiment accessibles.

Pratiquer cette activité, c’est avant tout réapprendre à  
« respirer », puis apprendre à maîtriser sa capacité ven-
tilatoire. Puis, progressivement, c’est aussi parvenir à s’éco-
nomiser lors de ses mouvements et enfin à canaliser son 
énergie générale. En d’autres termes, dans l’eau ou à sec, 
avec une pratique régulière, on accède aux mêmes béné-
fices !

P O U R  L E  C O R P S ,  M A I S  A U S S I  P O U R 
L’ E S P R I T

L’apnée amène souvent à des réflexions intérieures plus 
intimes et peut vous connecter à votre moi profond… 
Que vous pratiquiez en compétition ou en entraînement, 
vous apprendrez à connaître vos limites et à affronter vos 
peurs en pratiquant. Le fait de repousser ses limites, de se 
confronter, c’est autant d’expériences qui viennent renforcer 
la confiance en soi.
L’apnée oblige à se concentrer sur soi et son ressenti, 
et à lâcher prise en se concentrant sur l’instant présent 
vers un état de plénitude.
C’est donc une activité idéale pour se relaxer, découvrir et 
explorer de nouvelles sensations, en éprouvant du plaisir et 
en se faisant du bien.

Il faudra simplement s’assurer auprès de son médecin de ne 
pas avoir de contre-indications.

« Se couper totalement du quotidien 
permet de s’apaiser et d’être 
totalement à l’écoute de son corps et 
de son esprit. C’est un rendez-vous 
avec soi-même. »

A L E X A N D R A  A L P H O N S E
Hypnothérapeute OMNI®, praticienne en  

psycho-énergétique, rédactrice et consultante

www.hypnose14.wixsite.com/hypnoseevian
hypnose_evian
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Quelques exercices
Body Oxygen  

Level Test

O B S E R V E R  L A  C O N T E N A N C E  
R É S I D U E L L E  D E  S E S  P O U M O N S

R A L E N T I R  R A P I D E M E N T  E T 
E F F I C A C E M E N T  S O N  R Y T H M E 
C A R D I A Q U E 

1 min de respiration

T E S T E Z  V O T R E  T O L É R A N C E  
A U  C O 2

Apnée + chrono

Observer

Noter le score

Asseyez-vous et pratiquez 1 minute de 
cohérence cardiaque avec 5 secondes 
d’inspire et 5 secondes d’expire pen-
dant 1 minutes.

Installé confortablement, respirez tranquillement 
pendant 1 minute environ.

Prenez une inspiration très profonde, par le nez 
(inspirer par le nez permet naturellement de 
filtrer et d’humidifier l’air).

Retenez votre souffle quelques instants, puis 
expirez tranquillement.

Une fois l’air expulsé, les poumons « vides », 
gonflez votre ventre et soufflez l’air résiduel.

À la fin de votre dernière expire de  
5 secondes, fermez la bouche et bou-
chez-vous le nez avec la main. Mettez 
votre chronomètre en route dès le 
début de l’apnée !

C’est un exercice de connexion à 
soi et d’écoute. Soyez attentif(ve) au 
premier signal d’envie de respirer : 
si la gorge se serre, le diaphragme 
se contracte, une oppression dans 
la poitrine se fait ressentir, ou la 
moindre autre envie de reprendre 
votre souffle, alors stoppez le chro-
nomètre immédiatement et reprenez 
votre respiration.

Prenez note du temps obtenu sur 
votre chronomètre. Vos secondes en 
apnée déterminent votre score BOLT.

1

2

3

4

La technique : 

Inspirez en comptant et expirez le double de temps.
Commencez par exemple par 3 temps et augmentez pro-
gressivement pour mesurer vos progrès ! Utilisez une 
montre connectée pour observer en direct les effets spec-
taculaires et quasi immédiats d'un exercice encore plus 
simple que la cohérence cardiaque ! 

Inspirez en 
comptant 

1-2-3

Inspirez en 
comptant 

1-2-3

Expirez en 
comptant  

1-2-3-4-5-6

Expirez en 
comptant  

1-2-3-4-5-6

A L O R S ,  C ' E S T  Q U O I  V O T R E 
P E T I T  R É S U LT A T  ?

On considère une respiration efficace, et donc 
une bonne tolérance au CO2, si notre score BOLT 
tourne autour de 25 et plus (la valeur de référence 
optimale étant de 40).
Si ce n'est pas le cas et que votre score tourne a  
tour de 10, 15 ou 20, alors il serait intéressant  
de faire un deuxième test afin de confirmer la 
nécessité de pratiquer un exercice de respiration 
tous les jours pour augmenter votre capacité  
respiratoire.

L E  T E S T  B O LT

Les résultats de ce test sont donnés à titre  
indicatif et ne remplacent pas un avis médical.
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L
a gestion du stress est un pilier fondamental 
d’une santé optimale. La vie professionnelle, 
la vie familiale, la difficulté à concilier les 
deux, les rythmes de vie effrénés, les événe-
ments de vie et les environnements de plus 

en plus éloignés de la physiologie humaine sont autant de 
facteurs qui participent à nous faire vivre des stress impor-
tants, qui ont un impact désastreux sur notre santé. 
En France, on estime que le coût direct et indirect du stress 
équivaut à 10 % à 20 % du budget de la branche accidents 
du travail / maladies professionnelles de la Sécurité sociale. 
En 2017, une étude a été menée par OpinionWAy sur l’im-
pact du stress chez les Français. 83 % d’entre eux estiment 
que le stress peut avoir des conséquences sur la santé à 
long terme. Parmi ces personnes se disant stressées, 89 % 
ont déclaré faire au moins une action pour lutter contre le 
stress.
Mais de quel stress parle-t-on en fait ? Que se passe-t-il exac-
tement dans notre corps ? Quelles solutions peuvent nous 
permettre de prévenir au mieux son impact sur notre corps ?

L E  S T R E S S ,  D E  Q U O I  P A R L E - T - O N  ?

Dans les années 50, aux prémices des recherches sur le 
stress, ce dernier était défini comme un ensemble de ré-
actions physiques et psychiques mises en œuvre par un 
organisme pour s’adapter à un événement. Selon cette dé-
finition, le stress serait donc une réponse spécifique de 
l’organisme à un stimulus extérieur autrement appelé 
un « stressor »1 : c’est la porte qui claque et qui nous fait 
sursauter.

Aujourd’hui, la définition s’est élargie. Le stress est égale-
ment une réponse non spécifique. Cela se traduit souvent 
par ce qui est appelé le syndrome général d’adaptation. 
Vous savez, il s’agit de cette forme de stress qui est là en 
trame de fond… comme un état quasi permanent. D’ail-
leurs, certaines attitudes peuvent témoigner que cette 
forme de stress est déjà installée, par exemple lorsqu’on se 
ronge les ongles sans même s’en rendre compte, lorsqu’on 
fait trembler sa jambe sous la table, de manière souvent in-
consciente, lorsqu’on respire par la cage thoracique et non 
pas par le ventre…

1 Le stressor est un stimulus externe ou un événement considé-
ré comme causant un stress à un organisme. Il s’agit d’un terme 
anglais, car en français nous utilisons un seul mot : « stress » pour 
déterminer à la fois la réponse au stress et le facteur déclenchant.
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P H A S E  D ’A L A R M E

Elle est elle-même composée de deux sous phases : la 
phase de choc, qui peut correspondre à une phase de si-
dération pouvant durer de quelques secondes à quelques 
minutes, et la phase de contre-choc. Il s’agit d’une réaction 
qui peut se traduire uniquement par trois possibilités :

• le combat. On réagit, on se ressaisit et on met en place 
des moyens de défense à court terme pour combattre (on 
travaille, on se démène, on dialogue, on échange) ;

• la fuite. Cela peut se traduire par une rupture de la re-
lation, un départ en claquant la porte, un moyen de ne 
pas affronter la situation. Si la fuite est souvent perçue 
comme une lâcheté, il s’agit là d’un jugement culturel. 
Elle fait partie des réponses naturelles de protection, un 
moyen à disposition de chaque individu ;

• Se figer. Cela peut se traduire par une attitude de faire le 
mort, comme si de rien n’était, on s’arrange pour ne pas 
être impacté.e.

P H A S E  D E  R É S I S T A N C E

Une fois la phase d’alarme passée, nous entrons en résis-
tance, phase qui nous permet de nous adapter grâce au cor-
tisol. Si cette phase dure trop longtemps, alors les glandes 
surrénales s’hypertrophient. Certaines conséquences d’un 
taux de cortisol augmenté sur le long terme peuvent s’ob-
server : baisse importante de l’immunité, la paroi des vais-
seaux sanguins s’affine, la glycémie augmente, etc.
La première phase qu’est l’alerte présente une composante 
nerveuse qui a des conséquences sur le système cardiovas-
culaire, tandis que la phase de résistance a des effets sur 
tout l’organisme.

P H A S E  D ’ É P U I S E M E N T

Cette deuxième phase est usante, et comme il est géné-
ralement possible d’y rester très longtemps, au bout d’un 
moment, le corps cesse de s’adapter et on arrive alors dans 
la phase d’épuisement (physique et émotionnel) où appa-
raissent les maladies dues au stress (burn-out, dépression), 
mais aussi les maladies « physiques » et auto-immunes : 
Crohn , cancer, etc. Cette phase ne permet que difficilement 
l’adaptation à de nouveaux stressors.

P H Y S I O L O G I E  D U  S T R E S S  :  
L E  S Y N D R O M E  G É N É R A L 
D ’A D A P T A T I O N  ( S G A )

Face à un stress, l’humain.e répond physiologiquement à 
une série de séquences biologiques. 
Tout d’abord, le stressor est perçu par notre cerveau (du bruit 
à l’extérieur, une odeur de brûlé, ou encore des stimuli de 
l’ordre de l’affectif ou du cérébral). Les informations sont 
transmises à l’hypothalamus et confrontées à notre mé-
moire (présente et plus profonde) qui analyse si face à ce 
type de stressor nous sommes habituellement sorti.e ga-
gnant.e ou perdant.e. Cela va colorer notre réaction. Durant 
la première phase (d’alarme), le système nerveux ortho-
sympathique se met en branle, ce qui aura pour effet d’en-
clencher une sécrétion d’adrénaline afin de permettre une 
réaction d’urgence. La mise en jeu de l’adrénaline entraîne 
alors une augmentation de la glycémie, car les muscles ont 
besoin de sucre. S’ensuit une hypoglycémie réactionnelle, 
les bronches se dilatent, les vaisseaux périphériques se ré-
tractent.

Nous avons une capacité à nous adapter à tout, et le stress 
n’y fait pas exception. La perfidie du SGA est que, soumis 
à un stress de longue durée, on finit par ne plus se rendre 
compte seul que notre niveau de stress est élevé et constant. 
Au point même de trouver cela normal, voire indispensable 
à notre vie. 

Pour vous donner un exemple parlant, dans une entreprise 
où des cadres supérieurs ont été diagnostiqués ultra-stres-
sés, des solutions ont été mises à leur disposition pour 
répondre à cette problématique. Le département des res-
sources humaines a mis sur pied des ateliers sur inscription 
libre pour ces personnes. L’un s’appelait « comment faire 
baisser son niveau de stress » et l’autre « comment gagner 
du temps au travail ». Trois inscrits dans le premier et trente 
dans le second. L’experte donnant l’atelier avec les trente 
inscrits a posé une première question qui était « qu’al-
lez-vous faire du temps gagné ? » Personne n’a pu répondre 
clairement et aisément. En bref, ces personnes étaient ob-
nubilées par le gain de temps et totalement stressées sans 
s’en rendre compte. La suradaptation au stress peut être tel-
lement insidieuse que l’on peut même en oublier au fond 
ce qui nous met sous pression.
 
Durant la deuxième phase, celle de résistance, c’est l’hy-
pophyse qui va entraîner une stimulation des cortico- 
surrénales, puis une sécrétion de cortisol.
 
L’adaptation au stress se traduit de manière différente d’une 
personne à l’autre, mais il y a tout de même des phases qui 
sont observées chez tou.te.s les humain.e.s
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Q U ’ E S T - C E  Q U I  D É T E R M I N E  U N 
S T R E S S  ?

• La perte de contrôle : par exemple, lorsqu’un bruit nous 
stimule dehors, nous pouvons fermer la fenêtre et donc 
« agir » sur ce bruit. Si nous pouvons avoir prise sur le 
stressor, nous le maîtrisons toujours mieux. En revanche, 
si ce n’est pas le cas, notre capacité d’adaptation va être 
d’autant plus stimulée.

• L’imprévisibilité : encore une fois, si nous pouvons anti-
ciper un stress, nous le maîtriserons mieux. Dès lors que 
la surprise nous prend, la gestion de l’agent provoquant 
le stress sera plus intense. Si nous voyons que la porte 
s’apprête à claquer, notre niveau de stress sera bien plus 
bas que si la porte claque sans que nous ayons pu le voir 
venir.

• La nouveauté : lorsque nous sommes soumis.e.s à des 
stress que nous connaissons, il est plus facile de les gé-
rer. En revanche, la nouveauté demande une plus grande 
capacité d’adaptation. La bonne vieille araignée de nos 
campagnes nous surprendra probablement moins qu’une 
grosse scolopendre croisée lors d’un voyage. Il est à noter 
que notre capacité d’adaptation diminue avec l’âge.

 
En conclusion, le stress que l’on supporte le moins bien est 
celui auquel on ne peut pas se soustraire, sur lequel nous 
n’avons pas d’emprise.

 
L E S  F A C T E U R S  I M P A C T A N T  
L E  D E G R É  D E  S T R E S S

• L’intensité : elle se vit différemment selon chaque indi-
vidu. Ce qui peut être grave pour une personne ne l’est 
pas forcément pour une autre. Pour un enfant, la rentrée 
des classes ou encore une poésie à réciter peuvent être 
vécues de manière intense.

• La durée : la durée d’exposition à un stressor va être dé-
terminante dans l’impact que ce dernier aura sur notre 
corps. Comme le fait d’être exposé.e très longtemps à un 
environnement de travail stressant ou encore de partager 
sa vie de couple durant des années avec une personne 
alcoolique.

• La répétition : lorsque des facteurs se répètent de ma-
nière régulière, par exemple, le fait d’habiter près d’un 
aéroport et d’entendre passer des avions toutes les de-
mi-heures pendant vingt ans.

• Le choix : le fait de choisir ou de subir son exposition 
au stressor est un facteur impactant le degré de stress. 
Reprenons notre exemple du spectacle de danse de fin 
d’année, vous serez peut-être stressé.e, mais comme vous 
l’avez choisi, cette forme de stress n’aura pas le même im-
pact sur votre santé qu’un stress subi.
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Certains stress, notamment ceux que nous 
avons choisis et anticipés (un spectacle de 
danse, la préparation d’une surprise pour un 
ami…), ne nous font pas vivre tout à fait la 
même série de séquences biologiques. En ef-
fet, après la phase d’alarme, on observe une 
sécrétion d’endorphines suivie d’une phase 
de profonde relaxation en lien avec les centres 
du plaisir. Il n’y a pas de phase de résistance. 
C’est en cela que ce stress est qualifié de  
« bon ».

Nous avons  
une capacité à 
nous adapter  
à tout, et  
le stress n’y fait 
pas exception.
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L E S  O U T I L S  N A T U R O P A T H I Q U E S 
P O U R  G É R E R  L E  S T R E S S

Bien sûr, la première des choses à faire est de réduire le plus 
possible son exposition aux facteurs provoquant le stress. Si 
celui-ci persiste, la naturopathie propose de très nombreux 
outils pour accompagner le corps comme l’esprit.

• La respiration : par action de régulation sur le système 
nerveux, elle permet au système orthosympathique de 
prendre le relais. Elle a aussi une grosse action anti-in-
flammatoire. La respiration ventrale ou encore la cohé-
rence cardiaque sont des exercices qui peuvent être prati-
qués au quotidien. Aujourd’hui, il existe de nombreuses 
applications qui permettent de s'y adonner ne serait-ce 
que quelques minutes par jour.

• Les plantes antistress : le tilleul, la camomille, la la-
vande, la valériane, la marjolaine à coquilles… pour ne 
citer qu’elles, sont des plantes qui peuvent être utili-
sées en tisane pour certaines, en huile essentielle pour 
d’autres, et qui s’avèrent très efficaces.

• Les compléments alimentaires : les EPA et DHA2, les 
vitamines du groupe B, la vitamine D, en complémen-
tation, peuvent accompagner le stress et aider à gérer 
d’éventuelles carences générées par un état de stress.

• Les massages : si vous le pouvez, offrez-vous un mas-
sage de temps en temps. Si financièrement ce n’est pas 
possible, vous pouvez toujours échanger des massages 
avec quelqu’un.e de votre entourage ou encore vous au-
to-masser. N’hésitez pas à ajouter 5 à 10 gouttes d’huile 
essentielle relaxante à votre huile de massage (marjo-
laine à coquilles, par exemple).

• Hydrologie : prendre des bains chauds ou faire des bains 
de pieds chauds facilite la détente musculaire. Ne pas hé-
siter à y ajouter quelques gouttes d’huile essentielle de 
marjolaine à coquilles, d’orange douce ou de lavandin, 
en fonction de vos préférences. Il est important de ne 
pas mettre les huiles essentielles directement dans l’eau, 
mais de les appliquer sur un support, comme une grosse 
poignée de gros sel. Si vous respirez profondément et 
lentement en même temps, vous mettez en place un 
combo excellent pour favoriser la détente.

• Méthodes de gestion psycho-émotionnelle : la so-
phrologie, l’EFT (Emotional Freedom Technique), l’hyp-
nose et l’EMDR sont autant d’outils permettant d’accom-
pagner la gestion du stress. À chacun.e de trouver celui 
qui lui correspond.

2 Acides gras de la famille des Oméga-3 et 6 aidant à renforcer le système nerveux.

L’ I M P A C T  D U  S T R E S S  S U R  N O T R E 
S A N T É

Sur le plan physique, le stress peut provoquer diffé-
rents troubles.

• Digestifs : vous connaissez les expressions « ça me tord 
les boyaux », « se mettre la rate au court-bouillon », « se 
faire de la bile », « se chier dessus »… Elles proviennent 
du langage populaire et nous renvoient à l’impact qu’un 
stressor peut avoir sur notre organisme. Cela peut se 
traduire par des symptômes d’ulcération, de gastrite, de 
colite spasmodique, de manque d’appétit ou au contraire 
d’hyperphagie, de reflux gastriques, de ralentissement 
hépatique, etc.

• Cutanés : le stress intervient très souvent comme facteur 
causal dans des troubles comme l’eczéma, le psoriasis, le 
zona.

• Du système nerveux : le stress peut engendrer irritabi-
lité, agressivité, dépression, troubles du sommeil, repos 
non récupérateur, spasmophilie… Ou encore agir sur le 
comportement, provoquant par exemple un blocage de 
la parole.

• Des appareils génitaux et de la libido : la sphère re-
productive féminine peut alors subir dysménorrhée, 
aménorrhée, trouble de la fertilité, absence d’ovulation, 
baisse du désir… Concernant l’appareil reproducteur 
masculin, le stress peut amener à des difficultés d’érec-
tion ou une éjaculation précoce.

• Du sommeil : l’impact sera souvent observé au travers 
d’insomnie, de perte de la récupération, de fatigue chro-
nique.

• Musculo-squelettiques : ils peuvent se traduire par des 
douleurs diverses, des lumbagos, des torticolis ou des pa-
thologies de type fibromyalgie.

• Cardiaques : palpitations, hypertension artérielle, voire 
insuffisance cardiaque.

• De l’immunité : inflammation généralisée, allergies, 
infections, etc.

• Endocriniens : frilosité, baisse de la vitalité, fatigue ac-
crue.

Sur le plan psychique, les troubles rencontrés comme des 
pensées dichotomiques, un manque de discernement, des 
pertes de mémoire et des difficultés de concentration ne 
sont pas rares. On peut aussi remarquer des changements 
de comportement, comme des humeurs extrêmement 
changeantes, une dramatisation soudaine et excessive pou-
vant même amener aux prémices de la paranoïa à interpré-
ter, supposer et faire des généralisations abusives.
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L’impact du stress dans nos modes de vie actuels n’est donc 
pas à prendre à la légère. Il est important de le prendre en 
compte afin de ne pas arriver à des états physiologiques 
désastreux. Gardons à l’esprit que le temps et l’énergie que 
nous ne prenons pas à entretenir notre santé, nous le pren-
drons, contraint.e et forcé.e, pour la retrouver lorsqu’elle 
sera trop abîmée. Et comme le disait ma grand-mère, ce qui 
va sans dire va toujours mieux en le disant : alors mieux 
vaut prévenir que guérir !

L E  S T R E S S  P O S T - T R A U M A T I Q U E

L’état de stress post-traumatique (ESPT) est un stress particulier, généré par des circonstances particulièrement 
intenses. C’est le cas, par exemple, lorsqu’une personne est victime ou témoin d’un événement grave et hantée 
par l’événement au point que sa santé et sa personnalité en sont perturbées. Cela peut être une agression, un 
abus sexuel, un accident, une catastrophe climatique… Cette forme de stress a été découverte dans le cadre 
d’études faites dans les années 70 sur les vétérans du Vietnam rentrés traumatisés. Il s’agit d’une forme de stress 
dont l’intensité et l’imprévisibilité sont particulièrement notables. Elle est donc à aborder de manière différente 
du SGA. Aujourd’hui, une méthode est spécifiquement indiquée pour accompagner cette forme de stress, il s’agit 
de l’EMDR (psychothérapie par mouvements oculaires).

B U R N  O U T

L’OMS définit le burn out comme une fatigue intense, une perte de contrôle et une incapacité à aboutir à des 
résultats concrets au travail. Ce terme est utilisé bien souvent à tort pour exprimer certains états relevant du SGA.
Pourtant, physiologiquement, cette forme de stress est marquée par des spécificités : il s’agit d’un stress chro-
nique qui mène à un arrêt de la production de cortisol. C’est en cela qu’il se différencie du syndrome général 
d’adaptation. Un jour, physiologiquement, le cortisol n’est quasiment plus sécrété. Cet état demande une longue 
phase de repos profond nécessitant bien souvent plus d’un an d’arrêt de travail. Les séquelles sur le système 
nerveux peuvent être importantes, et cet état n’est pas à prendre à la légère. Un mois de vacances ne suffira pas à 
remonter la pente. Le test de Maslach permet de diagnostiquer cet état.

D’AUTRES FORMES DE STRESS

Il est important 
de le prendre  
en compte afin 
de ne pas arriver 
à des états  
physiologiques  
désastreux. 

SA
N

TÉ
 / 

PS
YC

H
O

D E L P H I N E  Q U É R O U
Naturopathe , co-fondatrice de @imgood, autrice 

du livre L’Huile de ricin, usages en naturopathie

Delphine Quérou – Naturopathe – Géobiologue 
www.delphinequerou-naturopathie.com
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est une extension 
de nous-même
Selon Elio d’Anna

Le monde 
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est une extension 
de nous-même

S
ubissons-nous le monde ou n’est-il que la ma-
térialisation de notre propre création ? La réa-
lité que nous vivons serait-elle une projection 
de ce que nous sommes ? Les neurosciences 
nous indiquent aujourd’hui la façon dont on 

peut reprogrammer notre cerveau et de quelle manière 
cela peut influer sur notre vie. Les techniques de PNL (pro-
grammation neuro-linguistique), notamment, visent à 
transformer notre vie et notre environnement via une repro-
grammation de notre image mentale. Mais cela va encore 
plus loin, selon Elio D’Anna, auteur italien, économiste et 
entrepreneur. Président et fondateur de l’École européenne 
d’économie, il publie L’école des dieux en 2002 et La tech-
nologie du Rêveur en 2016. Dans ce dernier livre, il aborde 
le concept du « rêveur » que nous sommes, rêveur qui crée 
lui-même la projection du monde extérieur dans lequel il 
vit. Le monde ne serait alors qu’un parfait miroir de notre 
schématisation intérieure. 

« Tout ce que nous voyons et touchons, tout ce que nous per-
cevons, tout ce que nous appelons réalité, n’est rien d’autre 
que la projection d’un monde invisible intérieur, un monde 
d’idées et de valeurs qui s’étend verticalement au plan de 
notre existence : le monde de l’Être. La façon dont nous res-
sentons et pensons, nos aspirations et le caractère unique 
de nos idées, ce en quoi nous croyons et nos rêves sont ce 
qui détermine notre destin. » Elio D’Anna

L E  R Ê V E U R

Elio D’Anna ne croit ni à la naissance ni à la mort. Pourtant, 
nous sommes bien arrivés à une date précise sur cette Terre, 
mais cela n’est qu’un détail pour lui, ce n’est pas même si 
intéressant, la façon dont nous « entrons » ici. Selon lui, tout 
est une projection en ce monde, et nous, en notre for in-
térieur, nous projetons cette réalité. Tout serait comme un 
rêve, si tant est qu’on en fasse un rêve. Mais pour Elio d’Anna, 
rêver n’est en rien un songe de la nuit ; rêver est en fait 
une façon de faire, très concrète ; rêver, c’est revenir à 
son intériorité, qui est immuable, et de ce fait, c’est éli-
miner le temps. Il explique que pour éliminer le temps, 
il faut mourir moins en nous-même et revenir à notre es-
sence. Mourir moins, cela signifie cesser de s’identifier aux 
émotions négatives, cesser de s’identifier à la peur. Chaque 
fois que l’on se laisse submerger par ce flot de peurs et de 
pensées, nous cessons de mourir et alors le temps disparaît. 

Or, nous vivons avec le temps depuis toujours : l’histoire, la 
naissance, les années qui passent, la mort, tout est condi-
tionné par le temps. Ainsi le temps est la chose la plus 
naturelle avec laquelle nous vivions et la plus présente 

aussi. Alors, s’en débarrasser ? Concept intéressant, mais 
comment ? Nombre de courants spirituels nous invitent à 
être dans l’instant présent, et donc dans l’absence de temps. 
Elio D’Anna pense que la réalité serait très proche de notre 
rêve, si nous arrivions à éliminer le temps. Nous mourons 
des milliers de fois pendant la journée, à nos peurs, à nos 
doutes, et pour être en mesure d’éliminer toute cette masse 
de négativité en nous-même, il faut s’en délester et ainsi, 
nous cesserons de mourir à l’intérieur. De son point de vue, 
il suffirait d’abord de mourir moins en soi-même, pour que 
la réalité change. 

« Aucune politique, religion ou système philosophique 
ne peut transformer la société de l’extérieur. Seule une 
révolution individuelle, une renaissance psycholo-
gique, une guérison de l’Être, homme par homme, cel-
lule par cellule, pourra nous conduire vers un bien-être 
planétaire, vers une civilisation plus intelligente, plus 
vraie, plus heureuse. » 

L E  M O N D E ,  M I R O I R  D E  N O T R E 
I N T É R I O R I T É

Nous projetons notre propre conception du monde, et du 
point de vue de Elio D’Anna, nous avons la capacité d’éli-
miner les conflits, la pauvreté, les crimes, la violence qui se 
produisent dans le monde, en reconnaissant que nous en 
sommes la source même, la cause de tout. Il suffit pour cela 
de se reconnaître en tant que créateur et de comprendre 
que tout ce qui se passe est en fait notre propre réalité, et 
d’en prendre la responsabilité. Reconnaître que tout est pro-
jection de notre réalité serait la clé pour que toutes les vio-
lences disparaissent de notre être intérieur. Le monde est 
une extension de nous-même. Nous justifions souvent 
nos faiblesses en blâmant les autres et en nous plaignant 
que le monde est violent. C’est parce que nous ne voulons 
pas reconnaître que nous sommes les créateurs mêmes de 
ce qui se passe dans le monde. 

Il faudrait ainsi revenir à notre véritable nature afin de com-
prendre que le monde n’est que la projection de tout notre 
être. Avoir conscience de ce qui se passe en soi est une porte 
pour que la réalité change, pour que le monde change. C’est 
une révolution individuelle que propose Elio D’Anna. En ce 
sens, il nous invite à travailler sur notre inner economy, 
notre économie intérieure. En tant que projection de l’in-
térieur vers l’extérieur, cela permet de saisir que nos peurs, 
nos doutes, l’anxiété, les émotions négatives, les pensées 
distractives, sont les causes de tout ce qui constitue notre 
réalité. 
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« Rappelez-vous que l’univers entier n’est qu’une ombre 
pâle de votre être intérieur. Il y a un Soleil là-bas parce que 
le vrai soleil est en vous. Il y a une Lune dans le ciel parce 
que la vraie lune est en vous. Il y a des planètes, des étoiles 
et des galaxies là-bas, mais elles ne sont qu’une représen-
tation symbolique de l’infini à l’intérieur de vous. Il y a des 
dieux et des démons, des ovnis et des extraterrestres, des 
fantômes et des monstres qui peuvent vous asservir et vous 
manger si vous oubliez qu’ils ne sont que des produits 
de votre propre imagination. Réalisez que vous êtes vous-
même le rêveur, le seul créateur et gouverneur de l’univers 
entier et de toute la matière qui vous entoure, qui n’est 
rien de plus que la poussière de vos propres projections. Le 
monde existe grâce à vous. Sans vous, le monde s’effondre 
tout simplement. »  (La Technologie du rêveur)

L E  M O N D E  P E U T  S E  R É V É L E R  Ê T R E 
U N  P A R A D I S

Elio D’Anna ne voit dans le monde aucune maladie, aucune 
pauvreté, aucune violence, non pas qu’il s’en détourne, sim-
plement cela s’est effacé de son champ de perception, parce 
qu’il a pris conscience de toutes ces choses en lui-même. 
Il suffirait de réaliser que tout ce que l’on voit, ce que l’on 
sent ou que l’on touche est la représentation, la matériali-
sation de ce qui se passe en soi. La violence et les guerres 
nous inquiètent ; cette violence et ces guerres ne sont rien 
en dehors de nous. Et c’est ainsi pour tout. Si nous réalisons 
cela, rien de négatif ne peut plus arriver dans notre vie. C’est 
cela, pour Elio D’Anna, la révolution individuelle. On ne peut 
le faire qu’à l’intérieur de soi. La guerre, la violence, même 
la mort, peuvent cesser d’exister. Ainsi, penser qu’une révo-
lution politique ou économique peuvent changer le monde 
serait illusoire. La révolution commence en soi, afin de pro-
jeter à l’extérieur une nouvelle réalité, car ce monde exté-
rieur n’est ni plus ni moins qu’un parfait miroir de ce qui se 
passe en nous. C’est cela l’économie intérieure : faire face à 
soi-même, à ses émotions, à ses états, à ses propres idées 
et pensées. Si nous harmonisons notre intérieur, le monde 
suivra. 

U N E  V I S I O N ,  U N E  R É A L I T É

Notre vision crée notre réalité. Nos états intérieurs créent 
les événements et les circonstances extérieures. Nos rêves 
créent notre vie et notre niveau d’existence. Ainsi, la seule 
chose dont nous devrions nous préoccuper est nous-même et 
surtout ne pas se soucier des autres. Parce que le créateur, 
c’est nous. Si l’on voit quelque chose ou quelqu’un de néga-
tif dans le monde, nous devrions voir cela comme un film, 

comme une simple projection cinématographique, parce 
que si nous n’arrivons pas à voir la beauté dans le monde, 
c’est que la beauté n’est pas assez présente en nous. Bien 
sûr, nous pouvons dire « Je suis une personne positive » ou 
« une bonne personne ». Mais avons-nous réellement sup-
primé en nous toutes les peurs et les doutes, l’anxiété, les 
pensées négatives ? Être conscient de ce qui se passe en soi 
et simplement observer. Si nous prenons cette hauteur en 
devenant observateur de ce qui se joue, sans nous laisser 
submerger par les peurs et les émotions, alors rien ne peut 
nous toucher négativement. 

Cela demande aussi d’agir dans le monde comme s’il 
s’agissait d’un rôle, de tous les rôles que nous jouons au 
quotidien, tel un acteur. Et à l’intérieur, de rester léger, in-
touchable, intouché ; Elio D’Anna appelle cela l’intégrité in-
térieure. Si nous rencontrons sur notre chemin une relation 
ou un événement jugés négatifs, nous agirons alors sim-
plement comme un acteur, qui répond à la situation, mais 
dont l’intégrité intérieure ne bouge jamais. Être intègre à 
l’intérieur, constamment présent en soi-même, et en même 
temps, jouer les rôles que nous avons choisis dans cette vie. 
Si notre monde intérieur reste intact, nous pourrons alors 
constater que le monde extérieur nous suivra, car nous pré-
servons cette intégrité intérieure.  

« Un être visionnaire, un homme intègre, incarne en lui 
quelque chose de subversif, d’inattendu et d’impossible à 
saisir : quelque chose qui viole le cours normal des choses. 
Il est libre de toutes sortes de rôles, de descriptions, d’in-
fluences ou de contraintes, à la fois à l’intérieur et à l’ex-
térieur. Il marche parmi les gens ordinaires, Il se mêle à 
la foule, accomplissant ses activités, complètement scellé 
dans Son intégrité, restant invisible pour ceux qui, n’ayant 
pas encore abandonné leur histoire personnelle, ne res-
sentent pas le besoin d’un engagement pour atteindre un 
niveau de compréhension plus élevé. » (La Technologie du 
rêveur)
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Avoir conscience de ce qui  
se passe en soi est une porte  
pour que la réalité change,  
pour que le monde change. 
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L’ I N T É G R I T É  I N T É R I E U R E

L’intégrité est l’absence d’identification. C’est être libre 
de toute identification avec le monde extérieur, mais égale-
ment avec nos émotions et nos pensées. C’est cela, la vraie 
liberté. L’intégrité est quelque chose qui nous appartient to-
talement. Mais au fur et à mesure de notre vie, nous avons 
créé des couches et des couches de choses inutiles, qu’on 
nomme notre histoire de vie, et nous avons couvert cela 
avec une notion « d’intégrité » : c’est la morale, les mœurs, 
l’éducation, les origines, le poids de tout ce que nous avons 
intégré et que l’on a fait nôtre. 

Il est possible de revenir en arrière, nous rappeler vertica-
lement ce que nous sommes. Et pour cela, nous devons 
passer par ce que nous ne sommes pas. Laisser tomber 
toutes les peurs, les mauvaises pensées, toutes les choses 
que nous avons apprises de nos parents, des écoles, de 
l’environnement, etc. Nous devons être guidé par le fait que 
toutes ces choses venues et acquises de l’extérieur ne sont 
que des couches superficielles qui couvrent notre nature 
même et notre intégrité réelle. Notre vraie nature est la 
perfection. Nous grandissons avec une somme d’émotions, 
de traumatismes, d’histoires, mais nous devrions retourner 
à nous-même pour comprendre que tout ce qui est créé 
vient de nous. Et tout ce qui a pu nous déranger venant de 
l’extérieur devrait être tout bonnement abandonné, pour 
faire acte de revenir à notre intégrité, qui est la seule chose 
qui nous appartienne. Lorsque nous toucherons notre inté-
grité intérieure, nous pourrons alors voir que le monde est 
un bel endroit où vivre. 

Ainsi, toutes les choses existent parce qu’elles sont en nous. 
Il n’y a rien en dehors de nous.
Nous pouvons nous interroger ad vitam avec des listes de 
« pourquoi » : pourquoi sommes-nous là, pourquoi cette 
vie-là  ? Ce ne sont que des problématiques mentales.  
« Vous êtes vous-même la réponse », nous dit Elio d’Anna. 
N’essayons donc pas de trouver une réponse en dehors de 
nous-même. Nous sommes le tout début du monde et de 

tout. Sans nous, le monde n’existe pas. Et c’est pourquoi, par 
exemple, avoir le sens de l’absence de la mort est un état 
d’être. S’aimer à l’intérieur, être conscient de soi-même et 
présent à soi signifie arrêter de mourir en soi, et ainsi reve-
nir à cet état d’être. Et nous verrons alors que le monde en-
tier changera. C’est cela, la vision du monde d’Elio D’Anna.  
En s’identifiant à ce que disent les médias, les nouvelles, 
les catastrophes, les gens sont dans la peur, ils ne cessent 
jamais de craindre que quelque chose vienne de l’extérieur. 
Or, si nous pensons que quelque chose d’extérieur peut 
nous détruire, cela arrivera. Nous devrions donc simple-
ment renverser ce paradigme, et voir que nous sommes la 
cause de tout. Pour cela, il faut être totalement libre de tout 
conflit en soi. 

L’ É D U C A T I O N

Ce n’est pas une question d’éducation. Il n’y a pas à ap-
prendre ou désapprendre des notions de visions du monde. 
L’éducation est une somme d’informations venant de l’ex-
térieur. Or, la véritable éducation est de laisser jaillir ce qui 
est en nous, et non pas de vouloir y injecter des choses. 
C’est l’intériorité qui devrait émerger, puisque tout vient 
de l’intérieur. L’éducation ne serait alors qu’un moyen de 
permettre à l’enfant de réaliser son propre rêve. Car tout est 
déjà là. La véritable éducation est une connaissance de 
soi. C’est quelque chose que les enfants ont déjà en eux. 
Avec l’éducation telle que nous la pratiquons aujourd’hui, 
l’enfant qui devient un adulte a complètement oublié qu’il 
était déjà mature en lui-même. Et à l’inverse de ce qu’on 
devrait faire, nous couvrons cette maturité avec des couches 
interminables d’informations et une prétendue préparation 
à l’avenir. Nous avons tout faux. Le rêve, chez un enfant, 
existe. Devenu adulte, il perd le rêve. Il s’identifie au monde 
extérieur, mais il oublie qu’il y a un monde intérieur qui est 
prêt depuis longtemps. 

Si nous harmonisons 
notre intérieur,  
le monde suivra.  
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Il est donc totalement erroné, en réalité, d’avoir besoin de 
quoi que ce soit qui vienne de l’extérieur, ni la mémoire, 
ni l’histoire, ni même une autre imagination, parce que 
nous sommes le créateur du tout début de l’univers. L’uni-
vers ne fait que refléter notre être intérieur et notre monde 
intérieur. Pour Elio D’Anna, ce n’est pas du tout une façon  
« spirituelle » de faire les choses. De son point de vue, la 
seule chose à apprendre aux enfants, aux étudiants, est de 
laisser leur intégrité sortir. Parce que tout est là, en eux. Et 
que tout ce qu’ils apprennent de l’extérieur est finalement 
inutile. 

« Il est temps d’ignorer tous les enseignements, idéolo-
gies, disciplines, tous les livres, toutes les idées, les vôtres 
et celles des autres, tous les mots parlés ou écrits, et enfin 
plonger dans les profondeurs de votre être pour trouver 
votre propre unicité et votre propre pouvoir. »  (La Techno-
logie du rêveur)

U N  P A S  D E  C Ô T É

Pour plonger en nous-même, nous devrions être d’accord 
avec le silence en nous. Mais ce n’est pas du tout un exercice 
de méditation. Le silence absolu est presque impossible. 
Selon Elio D’Anna, nous sommes capable de faire face à 
toutes nos pensées, à ce qui se passe en nous-même 
et simplement regarder, observer, de la même manière 
qu’on observerait une expérience, sans s’y identifier. 
C’est cela, le vrai silence : écouter. Lorsque nous ne sommes 
pas identifié aux sentiments, aux pensées ou à tout ce qui 
se passe en soi, on regarde alors cela comme un film qui 
se déroule. L’observateur, c’est celui qui fait silence. Le vrai 
silence est une non-identification. 

Faire exister le rêveur en nous, c’est revenir à notre intégrité 
intérieure, cette intégrité qui supprime le temps, observe, 
écoute, fait silence, ne s’identifie pas aux émotions ni aux 
pensées. Alors le rêveur peut exister, et ce rêveur est l’être 
réel qui revient dans ses propres fondations, et de fait, sa 
réalité s’aligne avec ce qu’il est.  
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xel Lattuada est le co-créateur et co-auteur 
de la web-série Et tout le monde s’en fout. 
Celle-ci met en scène L3X@ (prononcez 
Lexa), un hackeur isolé qui décrypte le 
monde non sans humour sarcastique. Il 

diffuse régulièrement des vidéos sur YouTube afin de faire 
réagir son public sur des sujets de société. Le ton est volon-
tairement rentre-dedans, le pari étant d’allier humour et 
sujets sérieux. Nous avons rencontré Axel Lattuada, qui in-
terprète également le rôle principal de la web-série. Portrait 
d’un homme sensible.

A C T I O N ,  C R É A T I O N

En démarrant l’interview, Axel Lattuada oscille entre franche 
rigolade et inquiétude discrète sur le monde. Il met de l’hu-
mour partout dans sa vie, ça aide peut-être à vivre un peu 
mieux. « L’humour permet de prendre du recul. Mais plus 
que de l’humour, c’est surtout l’auto-dérision, le fait d’être 
capable de rire avec soi, et pas de soi. L’idée n’est pas de 
s’humilier, mais d’être capable de rire de ses propres er-
reurs, de mettre en avant sa vulnérabilité », explique Axel 
Lattuada. Cet auteur-réalisateur est un peu hyperactif, avec 
le besoin incessant de travailler. Sa volonté de départ, en 
créant Et tout le monde s’en fout, était de pallier l’ennui. Ce 
projet est littéralement né dans une cave avec son ami et 
co-auteur Fabrice de Boni, en 2017, dans une période de 
creux professionnel. Ils se demandent alors : Qu’est-ce que 
pourrait faire un mec seul dans une cave ? « C’est là qu’on 
a créé ce personnage, L3X@, explique Axel. À travers ce 
petit format de série, on voulait parler des sujets qui nous 
passionnent. On a commencé avec le féminisme, parce 
que c’était le sujet qui nous tenait le plus à cœur, on était 
un peu pro-féminisme. On a fait quelque chose qui nous 
ressemblait et ça a marché. Pour le deuxième épisode, on 
a senti qu’il nous fallait des sources solides. Fabrice et moi 
n’étions pas des experts de tous les sujets qu’on voulait trai-
ter, et on voulait être honnête intellectuellement. On a donc 
demandé l’aide du frère de Fabrice, Marc de Boni, qui est 
journaliste et grand reporter. On ne peut pas dire qu’on est 
neutre, parce qu’on ne l’est jamais vraiment, mais on essaie 
toujours de ne pas délivrer qu’une opinion, de se baser sur 
des faits. C’est déjà arrivé qu’on se rende compte qu’un sujet 
n’était pas du tout ce qu’on croyait… Et à partir de là, on mo-
difiait notre manière de penser sur le sujet. Ce projet a été 
hyper-évolutif pour nous. Par exemple, je suis devenu écolo, 
alors que je ne l’étais pas forcément à la base. Avec tous les 
sujets qu’on a traités et leur compréhension systémique, on 
a vu combien tout était relié dans ce monde. On n’en a pas 
forcément conscience, on est tous remplis de biais et 
de croyances, qui peuvent être erronés, incomplets. On 
traite beaucoup de dissonance cognitive dans la série, 
c’est vraiment notre fil rouge. »
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mettre les choses à zéro en se disant : qu’est-ce qu’on 
fait maintenant ? C’est peut-être un peu absolu, comme 
vision, mais c’est ça que j’essaie d’appliquer dans ma vie. 
J’avance, je ne me fais pas polluer par mon passé, j’arrête 
de me projeter et je me concentre sur ce que j’ai, là, autour 
de moi, et comment je peux agir dessus, en étant bienveil-
lant avec moi, avec les autres, mais en étant aussi imparfait, 
en me plantant. Et ce n’est pas parce que je me plante que 
je suis quelqu’un de mauvais, donc je recommence, et si 
je me plante, c’est que j’apprends, bref, toutes ces notions 
qu’on apprend quand on fait du développement personnel. 
Ça me fait faire face à mes ombres, tout ça. Mon opinion 
personnelle sur le monde, c’est que c’est le problème 
majeur de notre société, la méconnaissance de cette 
notion d’ombre. Toute la colère qu’il y a dans le monde au-
jourd’hui, selon moi, elle vient de là. Quand quelque chose 
nous énerve, on ne se rend pas compte que c’est parce que 
ça vient toucher quelque chose chez soi. Et donc ce n’est 
pas l’autre, le problème, c’est moi. Et toutes nos émotions 
ne parlent que de nous. C’est la notion de base que tout 
le monde devrait avoir. Mais personne n’est au courant… 
Et tout le monde s’en fout ! Ce n’est pourtant pas quelque 
chose de compliqué à concevoir, et j’estime qu’on devrait 
apprendre cette notion à l’école. » 

T R O U V E R  D U  S E N S  D A N S  U N 
M O N D E  I N S E N S É

La web-série vient de s’arrêter, mais c’est seulement la fin 
d’un cycle, il y a un spectacle en tournée actuellement. 
« C’est un projet qui a tout changé dans ma vie. La pro-
chaine étape, c’est le film. L3X@, le personnage, se retrouve 
confronté au monde et perd tous ses moyens, on retrouve 
ça aussi dans le dernier épisode de la web-série. Dans le 
film, on parle du réchauffement climatique, c’est Noël et il 
fait 45 degrés ! » Le climat, c’est aussi une thématique qui 
lui tient à cœur. Sujet central d’une époque en plein boule-
versement, qu’Axel vit plus ou moins bien, selon les jours.  
« J’ai un naturel plutôt optimiste. La joie est une émotion qui 
est assez présente chez moi. Mais la tristesse aussi. J’arrive 

D E S  L E V I E R S  D ’A C T I O N

Axel Lattuada ne transmet que des choses qu’il a testées 
lui-même dans sa vie. « Quelle que soit la situation que 
je vive, j’ai toujours un levier d’action. C’est vraiment 
cette notion de responsabilité qu’il faut différencier de la 
faute et de la culpabilité. Ça m’a vraiment beaucoup aidé 
et je n’ai pas fini de bosser là-dessus. On peut toujours faire 
quelque chose… Se renseigner, c’est faire quelque chose. 
Se remettre en question, c’est faire quelque chose. » L’épi-
sode qu’ils ont fait sur le complotisme a été l’un de leurs 
plus clivants. « Même si cette web-série est clivante de base, 
c’était ce qu’on voulait, le but recherché n’est pas que les 
gens soient d’accord avec nous, mais que les gens arrêtent 
de s’en foutre. Sur le complotisme, ça a créé du clivage au 
sein même de notre communauté. Alors que, justement, 
c’est un épisode où on explique les biais qu’il y a derrière 
tout ça, derrière les croyances. On s’est basé sur des faits, 
ce n’était pas notre opinion. Mais il y a des gens qui n’ont 
vu que leur surface, qui ont dû se sentir insultés ou trahis. »  
Derrière l’humour, ils ont appliqué à cette web-série des 
notions de développement personnel et de coaching. 
« Pourquoi les gens regardent Et tout le monde s’en fout ? 
Parce qu’ils apprennent des choses et en même temps, ils 
rient. On a beaucoup utilisé les connaissances de Fabrice, 
pour la web-série. Quasiment un épisode sur deux parle 
de neurosciences et de coaching. On a notamment puisé 
dans les enseignements de David Le François, le directeur 
de l’INA (l’institut des neurosciences appliquées), qui est 
très impliqué dans les dernières recherches sur les neuros-
ciences et qui les applique en coaching. »  

T O U T  C O M M E N C E  E N  S O I  ?

L’idée, pour Axel Lattuada, est de faire bouger les 
consciences, de s’ouvrir à d’autres manières de penser. 
Même sur des sujets sensibles, qui parfois divisent la so-
ciété. « Sur le confinement, par exemple, on avait tous les 
deux mois des chiffres différents. Et nous, on s’est basé sur 
des chiffres. Alors soit on peut passer son temps à râler 
parce que ce n’est pas cohérent, soit on peut aussi re-

« Le but recherché n’est pas 
que les gens soient d’accord 
avec nous, mais que les gens 
arrêtent de s’en foutre. »
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mieux aujourd’hui à les faire se causer entre elles… C’est ce 
qu’on dit aussi dans le dernier épisode : si la vie n’a pas 
de sens, c’est aussi pour qu’on puisse lui en donner 
un. Pendant ces cinq ans de la web-série, j’ai eu la chance 
de faire uniquement des choses que j’avais envie de faire, 
avec les gens que j’aime, et qui réunissaient toutes mes va-
leurs principales. L’humour, la créativité, la douceur. Alors le 
monde d’aujourd’hui, oui, il me met en colère, il me rend 
triste, mais j’arrive à y faire face. » 

L’ É D U C A T I O N ,  T O U T  L E  M O N D E 
S ’ E N  F O U T  ? 

Axel Lattuada a commencé le développement personnel il y 
a sept ans environ, lors d’une relation amoureuse. « J’avais 
des croyances que j’ai remises en question, je me suis pris 
plein de gifles. J’ai aussi réalisé qu’à l’école, on ne nous 
apprenait rien. On ne nous apprend pas du tout à vivre, 
en tout cas. Le problème, c’est que pour gérer l’équilibre 
à l’échelle d’une société, on gagnerait déjà à ce que 
chaque individu gère son propre équilibre. Et c’est là 
qu’on voit qu’il n’y a pas les bases. Regardez le système 
éducatif : il n’a pas changé depuis des années. Et dès qu’on 
veut accéder à un système éducatif différent, avec de nou-
velles approches, il faut avoir les moyens pour le payer. On 
le sait pourtant, aujourd’hui, que le meilleur moyen d’ap-
prendre passe par le jeu. Et il me semble que ce n’est pas 
compliqué de mettre en place des cours de psychologie et 
de développement personnel ou d’estime de soi à l’école ! 
Je suis sûr que ça changerait les choses. On le voit dans les 
écoles très chères, alors là le bien-être devient un truc de 
riches. Ma réflexion à moi – je ne dis pas que c’est vrai –, 
c’est que la base de tout ça, c’est le patriarcat. Et les notions 
de masculinité toxique que cela implique. Tout ce qui a rap-
port à l’émotionnel, à la vulnérabilité, au fait de se connaître 
soi, est considéré comme une faiblesse. Alors dans un sys-
tème capitaliste et patriarcal, on nous apprend à être 
fort, à être dominant. C’est mon équation à moi, je fais 
peut-être des raccourcis, mais tout de même, à l’école, 
on nous note, on juge notre valeur et on trouve ça nor-
mal ! C’est fou d’accepter ça. » 

P L A N T E R  D E S  G R A I N E S

L’idée n’est pas tant d’être dans le clivage d’opinion que 
de s’informer, de faire bouger ses propres perspectives, de 
savoir se remettre en question.  « On a fait un épisode qui 
parlait des hommes politiques, on voulait parler de pouvoir. 
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Et Marc de Boni a découvert quelque chose d’assez fou, qui 
s’appelle l’hubris1. C’est une maladie qui se retrouve dans 
le monde animal. En gros, quand un individu est confronté 
à trop de pouvoir, les neurones de l’empathie sont physi-
quement rongés. Donc on en vient forcément à devenir un 
énorme connard ! Ça relève de la maladie. En gros, le pou-
voir rend fou ! On s’est dit que ce serait dingue de parler de 
ça, mais finalement cet épisode n’a pas tant fait réagir. Ça 
a été une grosse sidération, parce que c’est quand même 
une donnée psychologique et physiologique qu’on ne peut 
pas négliger. Ce qui m’intéresse, c’est le comportement 
humain. Je manque de culture politique et sociale, je m’in-
téresse plus à la psychologie. »
La web-série, c’est aussi beaucoup de retours de personnes 
qui ont été amenées à faire des actions concrètes, qui ont eu 
de vraies transformations dans leur vie, grâce aux sujets des 
vidéos. « C’est là qu’on voit qu’un projet artistique nous dé-
passe complètement et ne nous appartient plus, en tant que 
créateur. Je me souviens d’un jour où j’ai reçu un message 
d’un homme qui avait vu l’épisode 6, sur le bonheur. On 
proposait une méthode, un peu comme un coaching, pour 
aller au bout d’un projet. Cet homme me disait avoir appli-
qué cette méthode de manière bête et méchante, et grâce 
à ça il était sorti de la dépression. Il venait de construire un 
radeau pour descendre la Dordogne avec sa fille et ramasser 
des déchets. J’en ai pleuré. On a eu beaucoup de retours, en 
cinq ans, de personnes dont la série avait fait bouger la vie. 
C’est notre grande fierté. Et c’était le but, aussi, de faire en 
sorte que tout le monde s’en foute un peu moins… »

« L’idée n’est pas 
tant d’être 
dans le clivage
d’opinion que de
s’informer, de 
faire bouger ses 
propres perspectives, 
de savoir se remettre 
en question. »

1 Outrance dans le comportement, inspirée par l’orgueil, selon le Larousse.fr.

https://axellattuada.wixsite.com/axellattuada

https://www.youtube.com/c/Ettoutlemondesenfout/videos

http://ettoutlemondesenfout.fr/le-spectacle/

https://www.instagram.com/etlmsf/

P O U R Q U O I  E T  T O U T  L E  M O N D E 
S ’ E N  F O U T  ?

Cette phrase, devenue un gimmick entre eux, leur vient de 
L’Exoconférence, le spectacle d’Alexandre Astier. « Alors qu’il 
parlait de la relativité du temps, il explique à un moment 
donné qu’on vit dans un monde de dingue et que tout le 
monde s’en fiche, avec un air blasé qui nous avait beaucoup 
fait rire. On a commencé à dire cette phrase dans notre quo-
tidien. D’autant plus que Fabrice était en train de terminer 
ses études de coaching spécialisé en neurosciences appli-
quées, et tous les jours il me téléphonait en me disant : J’ai 
encore appris quelque chose d’incroyable sur le cerveau, 
on a telles solutions pour régler ci ou ça et que ça marche, 
et tout le monde s’en fout ! J’ai pensé que c’était un super 
titre. » 

E N  S A V O I R  +

S O P H I E  D I  M A LT A

www.sophiedimalta.com
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LE VRAC
Bilan d’une pratique 
en plein essor
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Face à un engouement croissant pour les produits vendus 
en vrac, le nombre d'offres explose et l'on voit partout fleu-
rir des magasins spécialisés. La grande distribution s'y met 
aussi : presque tous les supermarchés ont désormais leur 
rayon vrac, et cette tendance, soutenue par les dernières 
lois, devrait se confirmer dans les prochaines années. Quel 
est le bilan de cette ruée vers le vrac ? Quel est la perspective 
d'évolution de ce secteur ? Quels sont les dessous, pas tou-
jours verts, des produits en vrac ? Zoom sur une pratique de 
consommation responsable en plein développement. 

Le vrac, c’est moins cher !
Les produits en vrac présentent en outre l’intérêt d’être plus 
économiques : moins d’emballage et un conditionnement 
plus facile qui coûte moins cher au producteur, donc au 
consommateur. Selon le Réseau Vrac : « Le vrac est, à pro-
duits comparables, 5 à 40 % moins cher que l’équiva-
lent préemballé. » Le vrac permet enfin d’acheter unique-
ment la quantité dont on a besoin, ce qui réduit également 
le coût et évite le gaspillage alimentaire. 

Les raisons et les freins de 
l’achat en vrac
Selon un sondage réalisé en 2021, voici les principales rai-
sons de l’achat en vrac : 
• 55 % pour réduire les déchets d’emballage (62 % chez 

les plus de 55 ans),
• 50 % pour limiter le gaspillage en achetant la quantité 

appropriée,
• 32 % pour payer moins cher,
• 25 % pour manger plus sainement,
• 20 % pour découvrir de nouveaux produits.

À l’inverse, pour d’autres, le vrac présente des inconvénients 
non négligeables. Voici les principales raisons qui peuvent 
empêcher d’acheter en vrac : 
• 42 % car cela demande de l’organisation (prévoir ses 

contenants),
• 34 % pour des raisons d’hygiène,
• 30 % à cause de l’absence de produits en vrac dans les 

magasins fréquentés,
• 20 % pour la difficulté de conservation et le manque 

d’informations sur les produits vendus (composition, 
date de péremption…).

LE VRAC
Vrac et politique
La loi Anti-gaspillage pour une économie circulaire, entrée 
en vigueur en janvier 2021, a pour objectifs de :
• diminuer l’utilisation des emballages, notamment ceux 

à usage unique,
• diminuer de moitié les quantités de bouteilles plas-

tiques mises sur le marché d’ici 2029,
• supprimer les plastiques à usage unique d’ici 2040,
• favoriser le réemploi des emballages (consignes).

Cette loi reconnaît et soutient désormais la vente en vrac 
des produits alimentaires et non alimentaires. La loi prévoit 
aussi que « tout produit de consommation courante peut 
être vendu en vrac, sauf exceptions dûment justifiées par 
des raisons de santé publique ». Il est reconnu que « tout 
consommateur final peut demander à être servi dans un 
contenant apporté par ses soins, dans la mesure où ce der-
nier est visiblement propre et adapté à la nature du produit 
acheté ».

La loi Climat et Résilience promulguée en août 2021 pro-
pose d’accélérer le développement de la vente en vrac et 
de la consigne du verre. Elle impose notamment qu’« au 1er 

janvier 2030, les commerces de vente au détail dont la sur-
face est supérieure ou égale à 400 m² consacrent à la vente 
de produits présentés sans emballage primaire, y compris 
la vente en vrac, au moins 20 % de leur surface de vente de 
produits de grande consommation, soit un dispositif d’effet 
équivalent exprimé en nombre de références ou en propor-
tion du chiffre d’affaires ».

Un secteur qui s’organise
La France est le pays qui compte l’offre de vrac la plus grande 
au monde. Réseau Vrac1 est l’unique organisation profes-
sionnelle dédiée à la démocratisation du vrac en France et 
dans le monde. L’association a réussi à rassembler au total 
plus de 1900 professionnels de la filière : porteurs de pro-
jets, épiciers spécialisés, réseaux de magasins bio, fournis-
seurs, équipementiers, distributeurs et logiciels, etc. Réseau 
Vrac structure et accélère le développement de ce nouveau 
marché pour donner accès à une consommation durable et 
responsable. Il participe à la formation des professionnels 
afin de respecter les normes d’hygiène spécifiques à la 
vente en vrac.

1 www.reseauvrac.org. 
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Les produits en vrac se sont démocratisés depuis quelques 
années. On les trouve un peu partout en France, dans diffé-
rents magasins et même sur des sites de vente en ligne (La 
Fourche, Mes Courses En Vrac, Vrac Bio, Auroremarket, Etik 
et Bio, Kazidomi…). Le nombre d’épiceries spécialisées est 
ainsi passé de 230 en 2018 à 400 en 2020, puis à plus de 
700 en 20212. 

Voici la répartition des achats en vrac en 2021 en France : 
• 57 % en grande surface,
• 43 % en magasin bio,
• 27 % au marché,
• 24 % dans les épiceries spécialisées en produits en vrac,
• 15 % en direct chez le producteur,
• 3 % sur Internet.

Parmi les produits les plus achetés en vrac, on trouve : les 
fruits secs (41 %), les confiseries (28 %), les graines et les 
légumineuses (28 %), les céréales (22 %), le thé, le riz et les 
épices (21 %), les pâtes (20 %), le café (15 %)…
Face à l’engouement grandissant pour le vrac, il est désor-
mais possible de trouver (principalement en magasin bio 
et en magasin spécialisé) de nouveaux produits proposés 
en vrac comme les shampoings, cosmétiques, dentifrices, 
lessives, liquides vaisselles, épices, huiles, croquettes pour 
chien…  

Les dessous du vrac :  
une réalité pas toujours si  
vertueuse
En comparant les prix du vrac des grandes et moyennes 
surfaces avec ceux des magasins bio et des épiceries spé-
cialisées, il apparaît que les prix de la grande distribution 
sont quasiment toujours supérieurs à ceux des autres maga-
sins (jusqu’à +16 % selon l’ADEME3). La grande distribution 
n’hésite pas à afficher des prix de vrac supérieurs aux prix 
des mêmes produits emballés.

Certains dénoncent des pratiques anti-écologiques dans les 
hypermarchés pour répondre à la demande de produits en 
vrac. Des employés ont témoigné qu’ils remplissaient 
des distributeurs de vrac avec des produits alimentaires 
emballés individuellement (ex : remplissage de len-
tilles en vrac avec des lentilles en sachet de 500 g). Par 
ailleurs, la grande distribution n’hésite pas à changer très 
régulièrement les distributeurs de vrac en plastique, prin-
cipalement pour leur fragilité et pour des raisons d’hygiène 
(lorsque certains lots sont contaminés par des insectes 
comme le charançon). À cause des logiques d’optimisation 

2 Le marché du vrac en France en 2021. Étude Yougov. https://commercial.yougov.com/rs/464-VHH-988/images/Le marché du vrac en 
France en 2021.pdf.

3 Agence de l’environnement et de la maîtrise de l’énergie.
4 Transfert d’un agent infectieux d’un aliment à un autre.

de la grande distribution, les silos une fois vides sont parfois 
envoyés à plusieurs centaines de kilomètres pour être net-
toyés par des entreprises agréées. Avec de telles pratiques, 
le bilan écologique ne serait donc pas si favorable au vrac.  

De plus, bien que les magasins bio et magasins spécialisés 
n’aient pas les mêmes logiques économiques, il convient 
tout de même de se demander quelle est la durée de vie 
des distributeurs de vrac en plastique dur (silos ou trémies 
et bacs). Au bout de combien de temps sont-ils amortis 
d’un point de vue écologique par rapport à des em-
ballages plastiques ? L’entreprise Zero Waste Dispenser 
propose désormais des distributeurs de vrac en inox per-
mettant de garantir une solidité et donc une durée de vie 
bien plus longue, mais également de garantir l’absence de 
résidus plastiques dans les produits vendus en vrac. Il serait 
également possible d’envisager des bacs en verre pour les 
fruits secs et les aliments à l’unité. La question du matériau 
des distributeurs reste donc primordiale, et une réflexion 
globale de réduction de l’utilisation du plastique ne peut 
pas faire l’impasse sur ce sujet.

Les pistes d’amélioration
La généralisation de la vente des produits en vrac se heurte 
encore à certains problèmes, voici donc des pistes d’amélio-
ration pour les années à venir.
• Une extension du vrac à de nouveaux produits, dont les 

produits labellisés AOP, AOC et IGP. Aujourd’hui, ces la-
bels imposent un conditionnement sur la zone de pro-
duction. Pour cette raison, par exemple, les lentilles du 
Puy, le vinaigre de Modène et le piment d’Espelette ne 
peuvent pas être vendus en vrac. 

• Une extension du vrac aux produits de marque : une at-
tente forte pour de nombreux consommateurs. En effet, 
63 % des consommateurs souhaitent avoir la possibilité 
d’acheter leurs marques habituelles au rayon vrac.

• Un matériel de distribution adapté pour améliorer le 
confort d’usage : des pelles et pinces adaptées à la taille 
des bacs et à la nature de l’aliment acheté ; un système 
de déversement progressif des silos pour prendre la 
juste quantité souhaitée, la mise à disposition d’une ba-
lance pour évaluer la quantité choisie…

• Des règles d’hygiène et de conservation bien appliquées 
pour rassurer les consommateurs, garantir des produits 
sains et éviter les risques de contamination croisée4.

• Une adaptation rapide et volontariste des industriels, 
car le vrac impose de nouvelles contraintes pas toujours 
évidentes à mettre en place, notamment pour les cosmé-
tiques et autres produits fragiles : conservation, risque 
de salissure, hygiène.
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• Un chiffre d’affaires estimé à 1,3 mil-
liard d’euros en 2020, 3,2 milliards 
prévus en 2025.
Ce chiffre n’inclut ni les fruits et légumes 
ni les services à la coupe.

• Un marché en croissance de 8 % ralen-
ti par la crise sanitaire (41 % en 2019).

• Plus de 4 personnes sur 10 achètent 
en vrac au moins une fois par mois.

• 1 personne sur 5 est un acheteur ré-
gulier au moins une fois par semaine.

• 700 magasins spécialisés en 2021.

• Un foyer de 4 personnes jette 71 kg de 
déchets d’emballages ménagers plas-
tiques par an.

• Un objectif dès 2030 de 20 % de la 
surface, des références ou du chiffre 
d’affaire en produits en vrac pour la 
grande distribution.

LE VRAC EN CHIFFRES5

5 Source : Réseau Vrac.
6 Groupement d’achat Association VRAC France : www.vrac-asso.org.

• Un changement des habitudes de consommation dans 
la population en général. Pour certains par exemple, la 
crise du Covid-19 n’a fait que renforcer la peur des bac-
téries et des virus ainsi que la volonté d’acheter des pro-
duits aseptisés donc emballés. 

• Une orientation vers des matériaux de distributeurs plus 
écologiques et durables (verre, inox ou plastique 100 % 
végétal…).

La solution pour du vrac encore 
moins cher
Les produits en vrac vendus dans le commerce sont jusqu’à 
40 % moins chers que l’équivalent préemballé. Il existe un 
moyen pour faire encore baisser le prix de ces produits : s’or-
ganiser en groupement d’achat. Le principe est de prendre 
en charge de manière bénévole la collecte des commandes 
et la distribution. Certaines associations existent déjà et 
comptent parfois plusieurs dizaines d’adhérents. S’il n’y a 
pas de groupement d’achat près de chez vous, rien de plus 
simple que d’en créer un. Réunissez au moins cinq ou six 
familles et rapprochez-vous d’un grossiste bio de votre ré-
gion. Les grossistes approvisionnent les magasins bio et 
spécialisés et proposent des produits en grande quantité 
(par 3,5 ou 10 kg). L’association VRAC France6 propose d’ac-
compagner la mise en place de groupements d’achats de 
produits en vrac. 

La grande 
distribution 
n'hésite pas 
à afficher des 
prix de vrac 
supérieurs 
aux prix des 
mêmes produits 
emballés.
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Vous cherchez une épicerie de vrac  
près de chez vous ? 

Rendez-vous sur la carte du Réseau Vrac 
qui référence toutes les boutiques 

 spécialisées :  
www.reseauvrac.org/epiceries-vrac
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La société de surconsommation nous a montré le pire 
en termes de suremballages alimentaires, allant parfois 
jusqu'à des absurdités comme mettre des clémentines ou 
des bananes en barquettes plastiques ! Ces emballages 
constituent une source de pollution majeure pour une 
utilité très faible. Selon le WWF7, plus de 300 millions 
de tonnes de déchets plastiques sont générés dans 
le monde chaque année (4,5 millions de tonnes en 
France), dont un tiers qui finit dans la nature. Le plas-
tique représente 38 % des emballages produits en France, 
et les déchets d'emballages constituent 30 % en poids et  
50 % en volume de la quantité totale des ordures ména-
gères. Bien que leur recyclage ait augmenté au fil des ans, 
les emballages alimentaires et ménagers se retrouvent en-
core en quantités astronomiques dans les mers et océans 
(800 000 tonnes par an en France), et représentent au-
jourd'hui le principal problème de pollution marine. Ils 
provoquent la mort de plus d’un million d’oiseaux marins 
et de plus de 100 000 mammifères marins chaque année 
dans le monde. 
Quand les emballages ne sont pas jetés dans la nature, ils 
sont soit acheminés vers des incinérateurs de déchets (avec 
les conséquences que l'on connaît en termes d'exposition 
aux polluants pour les populations habitant à proximité), 
soit enfouis dans des centres d'enfouissement. Ces derniers 
constituent des zones polluées pour des milliers d'années, 
et il est régulièrement nécessaire d’en ouvrir de nouveaux 
pour faire face au flot incessant de déchets produits. La pro-
blématique des emballages des produits de la vie courante 
est ainsi primordiale, afin de réduire de toute urgence notre 
empreinte écologique. 

Du point de vue de la santé, l'utilisation massive d'em-
ballages plastiques n'est pas anodine.  Aujourd’hui, il est 
largement démontré8 que des substances plastiques 
(bisphénols, phtalates, polymères, polyoléfines, poly-
chlorure de vinyle, polystyrène, polycarbonate, vernis 
des boîtes de conserve…) se retrouvent dans les ali-
ments que nous mangeons. Conséquences : dérègle-
ment du système immunitaire, perturbation du système 
endocrinien, cancers, maladies chroniques…

L’EMBALLAGE
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B E N  H I C A U B E R T

www.benhicaubert.com

Naturopathe-hygiéniste et iridologue

7 WWF : Fonds mondial pour la nature est une organisation non gouvernementale internationale 
vouée à la protection de l’environnement et au développement durable.

8 Évaluation et gestion des risques. Exemple des matériaux d’emballage à contact alimentaire. 
Institut français pour la nutrition. https://alimentation-sante.org/wp-content/uploads/2011/07/
LS-IFN-145.pdf. 91

Le shampoing en vrac,  
on essaye ?
S’il y a bien un produit dont le contenant de-
mande une grande quantité de plastique, c’est 
le shampoing. Alors, pour celles et ceux qui 
n’apprécient pas vraiment les shampoings en 
barre dure, sachez qu’il est tout à fait possible de 
continuer à utiliser un shampoing liquide tout 
en respectant la planète ! 

Rien de plus simple que d’utiliser du shampoing 
en vrac : 
• acheter le flacon dédié au shampoing et le 

remplir,
• une fois terminé, bien nettoyer le flacon, la 

pompe et le bouchon à l’eau,
• pour les plus précautionneux, mettre un peu 

d’alcool à 70 %, faire fonctionner la pompe et 
bien secouer le flacon. Rincer le flacon et la 
pompe (la faire fonctionner à l’eau). Laisser 
sécher.

• remplir à nouveau votre flacon et savourer 
l’idée de ne pas utiliser et jeter tous ces fla-
cons en plastique.
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C
ette herbe à pied creux n’est plus seulement 
destinée à ériger des cabanes tropicales. 
Grâce à Simón Vélez, architecte colombien 
mondialement reconnu comme étant un 
pionnier de l’utilisation du bambou en ar-

chitecture contemporaine, le végétal attire désormais une 
attention hors du commun dans le monde de l’architecture. 

Capable d’absorber jusqu’à quatre fois plus de CO2 que les 
arbres, et avec plusieurs dizaines de centimètres de pousse 
quotidienne, le bambou guadua – variété massivement 
présente sur une grande partie du globe – quitte enfin le 
statut de plante envahissante. Désormais, il est utilisé pour 
construire des éco-habitats de luxe et des éco-lodges, en 
passant par des ponts suspendus, des lieux de culte ou en-
core des structures itinérantes. Matériau vertueux, solide et 
naturel, le bambou s’inscrit aujourd’hui comme le vecteur 
d’un retour à l’équilibre. 

P E N S E R  «  E S S E N T I E L  »

En Colombie, le bambou est omniprésent, mais utilisé pour 
des constructions souvent jugées rudimentaires. Simón 
Vélez a développé une technique pour exploiter la souplesse 
de ce bois dans des constructions solides et esthétiques. 
C’est par la technique que l’alchimie se fait et redonne sens 
à la construction, alliant le sens de l’innovation et celui de la 
nature et de la simplicité.

Les chambres creuses des tiges sont comblées de mortier 
naturel (à base de chaux, sans ciment chimique), puis sont 
mises en forme le temps du séchage. Elles peuvent être as-
semblées par boulonnage, afin de créer des formes fluides 
esthétiques telles que des ellipses ou des dômes, ou encore 
des traverses de plus de 50 mètres de long dont les grandes 
portées font naître des volumes incroyables. La technique 
d’assemblage, précise et unique, est la base de l’union 
structurelle proposée par Simón Vélez. 
Dans cette seule volonté du retour à une forme de simpli-
cité, Vélez exprime toute la vibration de bâtir du beau. Il 
a su réinventer la tradition en repoussant les limites de la 
construction la plus élémentaire, pour apporter une véri-
table expression architecturale moderne et éthique. 
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Simón Vélez défend une architecture qu’il souhaiterait plus 
verte : 

« La construction, telle qu’elle est 
conçue dans les pays en développe-
ment, produit des espaces caverneux : 
un sol en pierre, des murs de pierre et 
un toit de pierre […] Nous ne venons 
pas des cavernes, nous ne sommes 
pas des troglodytes, nous venons des 
arbres et nous sommes des hommes 
des cimes. L’architecture actuelle suit 
un régime exagéré et malsain. Elle est 
totalement carnivore. L’état de nature 
exige que nous revenions à un régime 
plus équilibré, plus végétarien. »

C’est donc avec évidence que le monde de l’architecture mo-
derne a fait de lui le père de l’architecture « végétarienne ». 
La théorie de Simón Vélez repose sur une approche de 
construction et de conception plus équilibrée et plus mixte, 
avec une intégration d’éléments et de matériaux plus na-
turels. 

© Simón Vélez

© Simón Vélez
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L E  P A V I L L O N  M O N U M E N T A L  D E 
B A M B O U ,  U N  M U S É E  I T I N É R A N T

Musée itinérant hors normes, le pavillon de bambou est 
l’illustration parfaite d’une architecture qui assume son en-
racinement dans les matériaux indigènes, tirés de la nature 
et peu transformés. Fruit d’un engagement commun de 
Simón Vélez et Stefana Simic, sa compagne et designer, il 
accueille des expositions.

« C’est réellement la première fois que nous concevons une 
telle installation, et cela nous a ouvert de nouvelles possi-
bilités de construction et d’architecture. Pouvoir réaliser un 
tel projet grâce à un matériau aussi humble que le bambou 
Guadua, avec une telle rapidité de production et d’assem-
blage, pour un coût faible, est un exemple qui illustre à quel 
point il est extraordinaire de travailler avec la nature. » 

Après Arles et les contemplations en 2018, c’est sur le par-
vis de la Défense à Paris que le Pavillon de bambou de  
1 000 m² s’installe pour quelques mois. 
C’est une prouesse technique et logistique de poser une 
telle construction sur un site aussi spécifique et complexe. 
Le choix du parvis de La Défense n’est en effet pas anodin, 
proposant une confrontation architecturale originale entre 
structure naturelle et construction d’acier. Un contraste sai-
sissant qui interroge profondément notre rapport à la Terre 
et à la vie.

A L E X A N D R A  A L P H O N S E
Hypnothérapeute OMNI®, praticienne en  

psycho-énergétique, rédactrice et consultante

www.hypnose14.wixsite.com/hypnoseevian
hypnose_evian

A Q U A  M A T E R

Cette exposition propose jusqu’au 22 septembre une ex-
périence sensorielle et spirituelle ; c’est une invitation 
au voyage et au recueillement. Véritable ode à la fragilité 
de l’eau, le pavillon en Guadua d’Amazonie offre un écrin 
naturel singulier aux photographies de Sebastião Salga-
do, nous rappelant combien l’équilibre de la nature reste 
subtil. Lumière tamisée, ambiance musicale et sonore par 
le compositeur François-Bernard Mâche, brume tropicale 
plongent les visiteurs dans une atmosphère de sérénité. Un 
cadre privilégié pour les inviter au questionnement et les 
sensibiliser aux enjeux environnementaux d’aujourd’hui et 
de demain. 
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ALOES 
ARBORESCENT
Qui a
l’aloe vivra 
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O
riginaire d’Afrique australe, précisément 
du Yémen, l’aloe arborescens, aloès du 
Cap, aloe candélabre ou corne de bé-
lier, est à l’origine d’une variété cultivée 
partout dans le monde, l’Aloe vera, de la 

variété vera. On le rencontre dans les climats durs comme 
la Russie, l’Amérique du sud ou l’Asie centrale, mais il est 
aujourd’hui principalement cultivé au Japon pour ses pro-
priétés médicinales et son intérêt ornemental. L’aloe ar-
borescens serait le succédané d’aloe succotrina, aujourd’hui 
« remplacé » par l’aloe vera. Ces trois aloès contiennent tous 
un suc et un gel aux mêmes usages. Alexandre Le Grand, 
pendant ses conquêtes orientales, aurait occupé l’île de 
Socotra pour mettre la main sur la production d’aloe suc-
cotrina, l’essentiel de la matière médicale.

Sa capacité à s’acclimater dans des conditions difficiles 
explique sa forte densité nutritive en vitamines, oligo-élé-
ments, antioxydants et enzymes, bien supérieure à celle de 
l’aloe vera. Reconnu pour ses usages traditionnels et ses 
propriétés pharmacologiques démontrées, il dispose d’une 
monographie de contrôle à la pharmacopée européenne. 

C U LT I V E R  L’A L O È S  A R B O R E S C E N T

L’aloe arborescens, de la famille des aloacées, est une vi-
vace succulente1 à l’aspect d’un arbuste, d’où son nom latin 
arborescens qui signifie arbuste. Il peut atteindre jusqu’à  
2 mètres de haut. Persistant, nectarifère, il fleurit de l’hiver 
au début du printemps, visité par les abeilles et les papil-
lons dans leur milieu naturel et pollinisé par les souiman-
gas et les colibris !

Sous nos climats, l’aloe arborescens est cultivé sous serre. 
Cette petite merveille de l’hémisphère sud est gélive (tolère 
jusqu’à -4°C), alors pour une culture en pot à la maison, 
pour ornementer nos balcons dès que les gelées ne sont 
plus à craindre, il faut prévoir un mélange composé d’1/3 
de terreau, 1/3 de sable et 1/3 de terre. Elle affectionne les 
terrains bien drainés à tendance sablonneuse et secs en hi-
ver, donc elle est peu gourmande en arrosage. Plante des 
milieux arides, elle est peu exigeante, si ce n’est qu’elle af-
fectionne le plein soleil pour fleurir, un peu d’ombre mais 
pas toute la journée. Elle se multiplie facilement au prin-
temps par séparation des rejets. Le rempotage se fait tous 
les deux ans après la saison hivernale. Pensez à couper les 
feuilles desséchées et la hampe florale fanée.

Les feuilles doivent avoir au minimum 5 ans avant d’être ré-
coltées. Elles peuvent se récolter toute l’année, néanmoins 
il est préférable de les cueillir avant le lever du soleil et au 
couchant, pour préserver les principes actif de la plante.

U N  P U I S S A N T  D É T O X I F I A N T  D E 
L’ O R G A N I S M E

Cette plante est traditionnellement utilisée pour réguler le 
transit intestinal, le foie, la circulation sanguine, tonifier les 
défenses immunitaires, l’énergie et la peau ! Elle a des pro-
priétés purifiantes et nettoyantes, qui favorisent l’élimina-
tion des déchets, des métaux lourds, des toxines et de tous 
ces déchets nocifs pour notre corps, qui malheureusement 
s’accumulent avec le temps. Le suc est un laxatif stimulant, 
voire purgatif.

L’exsudat2 ou le suc de ses feuilles (récupéré lorsqu’on 
coupe une feuille) contient de l’aloïne, un des principaux 
principes actifs aux propriétés laxatives, anti-inflammatoires 
et antihistaminiques. Des polysaccharides et glycoprotéines 
sont présents dans le gel (obtenu par broyage de la partie 
centrale de la feuille), réducteur du taux de sucre dans le 
sang. Des lectines agissent comme immuno-modulatrices. 

Ces propriétés en font :

• une plante  qui renforce l’immunité
Ses propriétés immuno-modulatrices, anti-prolifératives et 
antioxydantes limitent la récurrence et la durée des infec-
tions, bloque la croissance de kystes ou tumeurs3, en renfor-
çant l’immunité en général.

• un allié pour l’hyperglycémie4

L’aloe arborescens protège les cellules du pancréas de l’oxy-
dation et diminue ainsi la glycémie.

• un antioxydant sur tous les fronts !
L’aloe protège du stress oxydatif, réduit les radicaux libres et 
protège la spermatogenèse.

• un allié de notre peau
Il aide à la cicatrisation et à l’hydratation de la peau, en plus 
de son action antibactérienne et antivirale.

• une protection contre les ondes électromagnétiques
Nous savons maintenant combien les ondes électromagné-
tiques ultra-présentes dans notre quotidien sont respon-
sables du stress oxydatif et autres dégénérescences de notre 
organisme. Un aloès dans votre maison permettrait de faire 
tampon sur ces champs magnétiques.

1 Une plante succulente, appelée aussi plante malacophyte, est une plante adaptée pour survivre dans les milieux arides par sa capacité 
à stocker l’eau dans ses feuilles, tiges ou racines.

2 Liquide suintant d’un végétal.
3  Thérapies naturelles efficaces dans la prévention et la prise en charge de certains cancers.
4 https://doctonat.com/aloe-arborescens 
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Mode de préparation

On utilise les feuilles fraîches dont sont extraits le suc ou le gel et aussi les bourgeons ou plutôt les jeunes pousses qui 
peuvent se consommer crues.

P O U R  U N E  C U R E  D É T O X ,  D E S  T R O U B L E S  D E  L A  D I G E S T I O N  E T  
E N  P R É V E N T I O N  P O U R  L E  M A I N T I E N  D ’ U N E  B O N N E  S A N T É

La recette du père Zago :

• 350 g de feuilles fraîches,
• 500 g de miel bio,
• 40 à 50 ml (soit 6 cuillères à soupe) d’alcool type eau de vie, rhum, whisky. 

Enlever les épines des bords et la poussière des feuilles, en utilisant un linge sec ou une éponge.

Couper les feuilles en morceaux (sans enlever la peau).

Les mettre dans un mixeur avec le miel et l’alcool.

Bien mixer jusqu’à ce que la mixture soit prête à la consommation.

Conserver la préparation au frigo dans un flacon opaque bien fermé. Ne pas filtrer ni cuire.

Bien mélanger le produit avant utilisation.

1
2
3
4
5
6

Prendre 3 cuillères à soupe par jour, ½ heure avant le repas pendant 10 jours. Renouveler la cure trois fois par an.
En cas de constipation : boire 1 à 2 c. à s. de la préparation, deux fois par jour.

P O U R  L A  P E A U  E T  L E S  C H E V E U X

En broyant la partie centrale de la feuille, on obtient un gel bien connu pour ses effets cicatrisants et réparateurs de la 
peau, à appliquer en usage externe. Le gel de l’aloe améliore la rugosité de la peau, le cuir chevelu et même la pousse 
des cheveux.

P O U R  S O U L A G E R  L E S  B R Û L U R E S ,  L E S  C O U P U R E S  E T  L E S  I R R I T A T I O N S 
D E  L A  P E A U

Les feuilles coupées dans leur milieu s’appliquent localement.

R E C O M M A N D A T I O N S

• Il est contre-indiqué pour la femme enceinte, les enfants de moins de 12 ans et les personnes ayant reçu une 
greffe. Les traitements qui accompagnent une greffe ont pour rôle de baisser l’immunité pour que le corps ne 
rejette pas la greffe. L’aloe arborescens augmente l’immunité, faisant donc interaction avec les médicaments. 

• Des doses trop élevées peuvent provoquer des diarrhées. Faire des cures de 2 semaines maximum. 

• Il peut y avoir des éruptions cutanées, des troubles intestinaux, des vomissements, des douleurs au ventre ou 
ailleurs. Ces réactions sont dues à l’expulsion complète des toxines de notre corps grâce à l’aloe arborescens. 
Dans ce cas, il faut diminuer les doses.
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R E N C O N T R E  A V E C  U N  D E S  R A R E S 
P R O D U C T E U R S  E N  F R A N C E  
J É S U S  L E  C O G U I C
Ils sont moins de dix en France à cultiver sous abri cette 
plante venue de l’Afrique australe aux vertus incroyables 
et si simple d’usage, en Bretagne, dans le sud-ouest, ou en 
Alsace. C’est en Normandie, à la ferme de Briante, que Jésus 
Le Coguic nous accueille pour nous présenter sa production 
d’aloe arborescens. 

Jésus Le Coguic est « tombé dans la marmite » du bio, de la 
diététique et de la santé au naturel dès son enfance. Ses pa-
rents ont ouvert un magasin bio en 1968, et à cette époque, 
on se contentait de locaux improvisés pour créer les pre-
mières mailles de diffusion des produits biologiques ! Ont 
suivi depuis nombre de Biocoop, franchises et autres ma-
gasins. 
La famille Le Coguic faisait partie de ces précurseurs, pion-
niers, conscients d’un autre chemin à prendre pour notre 
santé et celle de la Terre... Jésus reprend le flambeau, puis 
s’installe comme céréalier bio en 1990 et introduit le ma-
raîchage dans son activité, pour finalement se tourner vers 
les plantes médicinales, une autre façon de nourrir les gens, 
convaincu comme il me l’a dit que « le combat maintenant 
est de présenter la médecine du 3e millénaire, notamment 
avec les usages des plantes. »

Tout a démarré avec les problèmes de santé très inquié-
tants d’un proche parental, et aussi l’émergence des ma-
ladies du siècle qui nous affecte tous, avec la conviction 
d’apporter une alternative naturelle quand la médecine 
conventionnelle nous laisse dans une impasse… Ce sont 
ses lectures – notamment Du cancer, on peut guérir  du père 
Romano Zago – et ses recherches qui l’ont amené à l’aloe 
arborescens. Après avoir expérimenté la plante et au vu des 
résultats probants, il décide de remplacer sa production 
de tomates pour cultiver cette fantastique plante ! C’est à 
Bordeaux, chez une productrice, qu’il ira chercher ses pieds-
mères, une trentaine. Aujourd’hui, la serre est remplie et sa 
production compte plus de 1400 plants…

Jésus Le Coguic est convaincu des bienfaits de la plante 
et se lance dans sa transformation selon la recette du père 
Zago. Le père Romano Zago est un frère franciscain brésilien 
qui a diffusé dans le monde entier une recette de guérison 
à base d’aloe arborescens, de miel et d’alcool après avoir 

guéri un patient souffrant d’une tumeur de la prostate et 
bien d’autres par la suite. Pour lui, l’aloès n’est pas un médi-
cament, c’est une plante qui peut traiter et prévenir nombre 
de maladies en plus du cancer (Lyme, polyarthrite etc.)5 .

Jésus Le Coguic prépare ainsi ses plantes selon la recette 
du père Zago, sur commande. Tous les ingrédients ont leur 
importance et sont choisis avec précaution. Tout est bio bien 
sûr, le miel d’abeille naturel et non traité a la caractéristique 
de transporter les principes actifs jusqu’aux récepteurs de 
l’organisme difficilement atteignables. Le plus : l’eau de vie 
est faite à la ferme peuplée de pommiers normands ! Elle a 
un effet vaso-dilatateur, et la dilatation des vaisseaux san-
guins facilite la dépuration générale de notre organisme. 
De plus, l’organisme humain ne serait pas capable d’ab-
sorber complètement l’aloïne, la sève visqueuse qui jaillit 
des feuilles incisées de l’aloès, si ce liquide n’était pas dilué 
dans l’alcool.

Il élabore aussi un extrait naturel (solution hydroalcoolique 
d’aloe arborescens) qui ne nécessite pas une conservation 
au réfrigérateur et se conserve bien plus longtemps, pra-
tique pour une vie jonchée de déplacements… Il propose 
aussi des préparations sans alcool (remplacé par le citron) 
pour les intolérances à l’alcool.

De la demande à la préparation, Jésus Le Coguic ne peut 
pas faire plus court comme circuit, préservant ainsi tout le 
bénéfice de la plante. Depuis quelques années maintenant, 
les retours des bienfaits de l’aloe arborescens sont juste 
incroyables, alors j’aimerais vous relater une petite histoire 
pour vous convaincre (je ne me permettrais pas de dévoiler 

« Je me présente à la plante comme un 
être limité et impuissant, dans l’espoir 
et l’incertitude qu’elle puisse m’aider 
à résoudre "l’impasse". Je la salue 
comme on salue une personne. » 

Extrait du monologue du père Zago 
avec la feuille de l’aloe – presque une 
prière.

5 Cette plante médicinale n’a pas pour but de remplacer un traitement médical mais à l’accompagner en cure de bien-être, en usage 
préventif.
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les plus incroyables guérisons, on ne nous croirait pas !). Un 
monsieur âgé souffrant de polyarthrite marchait tant bien 
que mal avec une canne, invalide pour conduire. Après sa 
première cure, la canne est partie au placard et il a retrouvé 
l’autonomie pour conduire sa voiture…

Une chose importante que Jésus Le Coguic aime préciser : il 
n’y a pas d’action de la plante sans intention à apporter, 
une intention vis-à-vis de soi-même, une intention en-
vers la plante, envers son corps, en quelque sorte une 
prière, comme en parle si bien le père Zago.

Le chemin du soin est une démarche holistique, une inte-
raction du corps, de l’esprit et d’une dimension spirituelle, 
voire sacrée…

Ces informations d’ordre général ne se substituent pas à la 
consultation d’un médecin.

E V E  G A I G N A R D
Experte en phytothérapie, conceptrice de  

jardins, autrice du livre Elles poussent,  
elles soignent, guide pratique aux éditions Larousse

www.presdesplantes.com
presdesplantes

Jésus Le Coguic 
Briante - 61250 COLOMBIERS 

lecoguic.j61@gmail.com 
02 33 32 96 20
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r e n c o n t r e  a v e c  
LISE GARNIER

SANS AIGUILLE
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EVE GAIGNARD (E.G.) : PEUX-TU NOUS EXPLIQUER 
EN QUOI CONSISTE TON TRAVAIL ? QUELLE EST TON  
APPROCHE DU SOIN ET DE LA SANTÉ ? 

Lise Garnier : Mon travail ou plutôt ma contribution consiste 
à accompagner les êtres humains qui m’en font la demande 
à aller mieux et à vivre plus légers, plus joyeux tout sim-
plement, quelle que soit la problématique de base (santé 
physique ou émotionnelle), et aussi à leur transmettre des 
outils, concepts et astuces pour devenir créateurs conscients 
et responsables de leur vie.

Pour définir mon approche du soin et de la santé, je dirais 
que le postulat de base, c’est que tout ce que l’on peut  
expérimenter de désagréable dans sa vie provient de la 
façon dont on accueille ou non les événements, avec les 
émotions que cela nous fait vivre et leur cortège de désa-
gréments physiques : des émotions considérées comme 
négatives dues à une perturbation énergétique du corps 
lors de l’événement source. 

C’est le grand principe de l’EFT (techniques de libération 
émotionnelle)1. Cette technique est inspirée des médecines 
traditionnelles chinoises qui utilisent les méridiens du 
corps, et aussi la Thought Field Therapy (TFT) ou la théorie du 
champ mental, développée par le Dr Roger Callahan dans 
les années 1980.

E. G. : PEUT-ON PARLER DE PRATIQUES ÉNERGÉTIQUES 
OU DE MÉDECINE ALTERNATIVE ?

Lise Garnier : Je parle plutôt de pratiques énergétiques 
psycho-corporelles. J’aborde donc la conception de la san-
té par les voies les plus naturelles possibles en cherchant 
à débloquer et faire circuler toute stagnation énergétique 
dans le corps à l’origine de nos maux, malaises, mal-être et 
maladies. 

C’est ce qui m’a conduite à pratiquer également le Tong 
Ren, pratique basée sur l’acupuncture chinoise à distance. 
Elle vient compléter merveilleusement ma boîte à outils 
en plus de l’EFT qui est ma principale pratique, la logosyn-
thèse (on utilise l’énergie des mots), la TAT2 (postures méri-
diennes qui libèrent les schémas de pensée, les émotions, 
les croyances, les mémoires de nos ancêtres, les parts de 
soi bloquées dans l’espace-temps d’un trauma, etc. sans se 
référer consciemment aux origines – et parfois même sans 
les connaître), le Zensight3 et d’autres nobles outils énergé-
tiques de paix…

E.G. : PEUX-TU NOUS EXPLIQUER EN QUOI CONSISTE LE 
TONG REN ?

Lise Garnier : Oui, avec plaisir ! Le Tong Ren, c’est une 
sorte d’acupuncture à distance et sans aiguille. On com-
bine les notions d’acupuncture, de Qi, de bioélectricité et de 
physique quantique. Développé par l’acupuncteur Tom Tam 
il y a plus de 25 ans, le Tong Ren est une forme de thérapie 
par l’énergie pour rétablir la santé et la vitalité ou l’entre-
tenir. 

N
ous avons rencontré Lise Garnier, prati-
cienne en soins énergétiques inspirés 
des méthodes traditionnelles chinoises, 
qui exerce en Touraine une thérapie peu 
connue aujourd’hui : le Tong Ren. L’objectif 

de cette méthode est de vaincre les difficultés physiques, 
psychiques et émotionnelles afin de soigner divers troubles 
comme le stress, les problèmes de sommeil, un mal-être, 
une dépression, mais aussi des pathologies physiologiques. 
Elle permet de dénouer des blocages, restaurant ainsi la ca-
pacité naturelle du corps à se guérir lui-même.

Cette thérapie ne nécessite aucun contact physique, elle 
peut se faire à distance. Elle n’est pas sans rappeler les 
techniques de l’acupuncture : le praticien tapote des points 
spécifiques à l’aide d’un marteau magnétique sur une pe-
tite statuette représentant le corps humain ! Perché ou ma-
gique... à vous de juger, mais nous on a testé, et on a été 
totalement bluffés !

« Le Tong Ren, 
c’est une sorte 
d’acupuncture à 
distance et sans 
aiguille. » 
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1 Technique créée par Gary Craig, ingénieur diplômé de l’université de Stanford, attiré par les techniques de développement personnel 
et la programmation neurolinguistique (PNL).

2 Tapas acupressure technique.
3 Développé par Carol Ann Rowland, thérapeute canadienne spécialisée dans le traitement des traumatismes émotionnels.
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Tom Tam est chercheur, formateur et conférencier. Il vit à 
Boston, aux États-Unis, depuis 1974. Il continue en perma-
nence ses recherches pour faire évoluer sa méthode. Celle-
ci est basée sur la conviction que la maladie est liée à des 
interruptions ou des blocages du débit naturel du Qi dans 
le corps, de la bioélectricité, du sang et des hormones. On 
cherche donc par ce biais à lever les blocages pour ainsi ré-
tablir notre capacité naturelle à nous guérir nous-même. Le 
Tong Ren combine la connaissance occidentale de l’ana-
tomie et de la physiologie avec l’ancien principe du Qi 
ou énergie de force vitale afin de créer ce que beaucoup 
considèrent aujourd’hui comme une nouvelle modalité 
puissante de guérison.

Concrètement, le praticien travaille en exécutant des tapote-
ments à partir d’un mannequin d’acupuncture ou dans l’es-
pace afin de libérer les blocages du corps. Tom Tam a créé 
différents outils pour ce même usage, par exemple le mar-
teau magnétique ou le laser. Le praticien dirige le Qi vers les 
points de blocage correspondant à l’état de la personne afin 
de briser la résistance à ces points. Comme le sang circule, 
la transmission des neurones et la réception des hormones 
sont restaurées, le corps est alors en mesure de retrouver 
son pouvoir de guérison, d’auto-guérison.

Le Tong Ren va cibler majoritairement des probléma-
tiques physiques (douleurs, maux, malaises, maladies) 
et chercher à rétablir la circulation perturbée qui a en-
gendré ces maux en relançant et en stimulant à distance 
les points et zones concernées. Cette pratique fait partie 
des soins quantiques, car elle part du principe que « partout 
et tout est connecté », ce qui fait que quand quelqu’un tra-
vaille à un endroit, il impacte partout. Toutes les formes de 
vie s’exercent dans un champ électromagnétique (certains 
l’appellent le champ quantique ou inconscient collectif). La 
connexion entre les systèmes énergétiques permet une ac-
tion par substitution grâce au pouvoir de l’intention et à la 
manifestation de cette intention par l’action, ce que propose 
le Tong Ren. 

J’ajouterai simplement que pour éviter de pratiquer le Tong 
Ren à vie sur ses symptômes et relancer quotidiennement 
sa capacité naturelle d’auto-guérison, il est intéressant de se 
poser des questions sur la cause, le pourquoi de ses symp-
tômes – que fait-on ou qu’a-t-on développé comme habitu-
de qui nous conduit sur ces symptômes – afin de modifier 
consciemment ce qui les provoque ou les a provoqués, et 
c’est en cela que le complément avec l’EFT devient judicieux 
et efficace.
L’EFT est un outil simple, rapide et efficace de psycho-
thérapie brève s’effectuant en deux volets : d’abord on se  
« branche » mentalement au problème spécifique tout en 
stimulant certains points méridiens sur le corps en les tapo-
tant avec nos doigts. Par ce biais, on cherche à atteindre le 
blocage énergétique qui en est à l’origine, afin d’apaiser le 
symptôme psychique ou physique. Ou en termes simples, 
on va faire circuler l’énergie dans le système énergétique de 
notre corps là où il a été perturbé par l’électricité vécue lors 
d’une émotion intense, sous un événement plus ou moins 
traumatique ou stressant. Ce qui a pour but de neutraliser 
la charge électrique, émotionnelle, et donc d’en soulager 
les conséquences au niveau psychique et physique. L’évé-
nement déclencheur du mal fera toujours partie de notre 
histoire, cependant nous n’y serons plus réactifs. On peut le 
pratiquer sur tout, avec les adultes et les enfants.

E. G. : CES PRATIQUES PEUVENT-ELLES INTÉGRER LE 
SYSTÈME DE SANTÉ CONVENTIONNEL, EN ACCOM-
PAGNEMENT D’UN TRAITEMENT PAR EXEMPLE 
(CHIMIOTHÉRAPIE, ANTIBIOTHÉRAPIE, ETC.) ?

Lise Garnier : Oui, bien sûr ! Il n’y a aucune contre- 
indication, elles s’adressent à tous. Elles fonctionnent très 
bien sur les douleurs et sur toutes sortes de blocages énergé-
tiques, physiques et émotionnels. Par exemple, le Tong Ren  
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accompagne autant des problèmes de dos comme les 
lumbagos, les sciatiques, etc. que des problèmes de peau 
comme l’eczéma, le psoriasis, la tendinite, les maux de 
gorge, le rhume, la sinusite, les problèmes gynécologiques, 
les maux d’oreille, les maux de tête, les phobies, l’anxiété, le 
stress, la dépression et tous les maux qui en découlent ainsi 
que les maladies type cancer, diabète, Parkinson, fibromyal-
gie et bien d’autres choses encore. Cette technique ne rem-
place pas une visite médicale, elle vient compléter les déci-
sions de traitements mis en place ou non.

E. G. : QUEL EST L’ENJEU DU TONG REN AUJOURD’HUI ?

Lise Garnier : Je dirais en deux mots que le Tong Ren est 
peu cher et rend la personne responsable de sa guérison et 
autonome : pas de médicaments coûteux administrés à vie !
Aux États-Unis et aussi à Florence en Italie, un grand 
nombre de praticiens issus du secteur médical proposent 
aux patients de compléter leur traitement allopathique par 
cette méthode. Le Tong Ren s’appuie sur la théorie de l’in-
conscient collectif afin d’accéder à l’énergie de cette source 
universelle et de la diriger vers le patient.

E V E  G A I G N A R D
Experte en phytothérapie, conceptrice de  

jardins, autrice du livre Elles poussent, 
 elles soignent, guide pratique aux éditions Larousse

www.presdesplantes.com
presdesplantes

Lise Garnier 
2 la rochette 37310 CHEDIGNY

info@lisegarnier.com
www.lisegarnier.com
06.78.98.12.31
lisegarnier
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SOPHIE D.M. : EMA KRUSI, QUELLE EST VOTRE  
EXPÉRIENCE PERSONNELLE DE L’ACCOUCHEMENT ? 

Ema Krusi : Mon premier accouchement a eu lieu à l’hô-
pital en 2013. Il ne s’est pas bien passé, en partie à cause 
du fait que j’étais encore programmée, conditionnée par de 
vieux schémas. J’ai ensuite voulu me libérer du poids des 
fausses croyances, de mes peurs, également du trauma-
tisme que j’avais vécu lors de ce premier accouchement, que 
je n’avais même pas identifié comme tel. À ce moment-là, 
ma croyance était que l’hôpital m’avait certainement évi-
té le pire et que j’avais été bien prise en charge. Or, c’était 
tout l’inverse. Ma deuxième grossesse, en 2021, a été un 
véritable déclencheur pour moi. Elle a ouvert une boîte de 
Pandore autour de la surmédicalisation des naissances. Il 
m’a fallu approfondir ce sujet qui me concernait directe-
ment. Quand j’ai commencé à comprendre comment tout 
cela fonctionnait réellement, j’ai réalisé que c’était l’hôpi-
tal qui avait créé des problèmes, involontairement, car les 
protocoles sont ainsi faits. Le personnel hospitalier n’est pas 
formé pour remettre en question tout le système ; donc ils 
créent des problèmes, qui ne seraient pas survenus si tout 
avait été respecté au niveau de la physiologie.

SOPHIE D.M. : LA SURMÉDICALISATION EST-ELLE UN  
FACTEUR DE PROBLÈMES ?
 
Ema Krusi : C’est le cas parce qu’on ne connaît pas ses op-
tions. Lors de ma deuxième grossesse, j’ai rencontré Julie 
Bonapace, auteure et spécialiste de la gestion non phar-
macologique de la douleur, notamment au cours de l’ac-
couchement. Elle explique le fait que si on ne connaît pas 
ses options, on n’a en fait aucune option. Par exemple, si on 
n’est pas informée que lors d’une péridurale, on va obliga-
toirement mettre les femmes sur le dos pour enfanter, parce 
que c’est le protocole, on n’est pas non plus consciente que 
cela va ralentir le travail, ne pas respecter la physiologie et 
diminuer les contractions, notamment, puisque l’on reçoit 
aussi de l’ocytocine (« l’hormone du bonheur ») de synthèse. 
Ce n’est ni bien ni mal, il n’y a pas forcément d’issue drama-
tique, il faut juste être consciente du prix à payer. Cela se 

D
epuis plus de vingt ans, Ema Krusi ques-
tionne le monde et propose des tech-
niques d’autonomie et de libération 
psychologique. Elle axe son discours sur 
l’importance de l’esprit critique et dénonce 

la manipulation de l’information. Elle anime de nombreuses 
conférences, podcasts ou vidéos, et propose actuellement 
un cycle autour de la surmédicalisation des naissances et 
la façon dont on peut se réapproprier la naissance de son 
enfant. Le CHOU l’a rencontrée.
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solde avec le fait que la femme dépend de l’extérieur, que 
ce soit d’une sage-femme, d’un médecin, d’un gynécologue 
ou d’un anesthésiste. C’est en général le même scénario : 
les femmes font ce qu’on leur dit de faire, les partenaires 
sont impuissants puisqu’ils n’ont pas le droit de parole ni  
d’action. Tout cela est induit par les protocoles, on est tou-
jours dans cette dynamique de mettre la femme en 
situation d’incompétence, d’échec, d’infériorité, de dé-
pendance. 

SOPHIE D.M. : QUELLES SONT LES RÉPERCUSSIONS 
POUR LES FEMMES ? 

Ema Krusi : Il faut savoir que la relation que la femme va 
vivre ensuite avec son enfant, l’empreinte familiale, la dyna-
mique du couple, se retrouvent affaiblies après cette expé-
rience-là. Bien évidemment, rien n’est gravé dans le marbre, 
mais cela a un impact. Le moment de l’accouchement est 
perçu dans notre société comme étant un « mauvais » mo-
ment à passer. Moi la première, en 2013, je faisais partie 
des femmes qui avaient peur. Déjà parce qu’on en parle peu 
en famille, ou alors en des termes négatifs. Il fut une époque 
où les femmes, même nos grand-mères, accouchaient avec 
des anesthésies au chloroforme, à l’éther. On parlait aussi 
du fameux twilight sleep, le sommeil crépusculaire, où les 
femmes avaient leurs sensations, elles avaient toujours mal, 
mais elles perdaient complètement la mémoire de ce qu’il 
s’était passé. C’est cela qui a créé dans les années 1950 un 
mouvement massif vers les hôpitaux, et puis il y avait un 
effet de mode. 

« Les fausses 
croyances ont 
rendu les femmes 
dépendantes et les 
hommes impuissants. 
Il faut sortir de la 
peur pour vivre sa 
puissance en pleine 
souveraineté. » 
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Quand la péridurale est arrivée dans les années 1970, c’est 
aussi parce qu’il y avait trop de « problèmes » au niveau des 
naissances et qu’on voulait surtout supprimer la douleur. 
On a alors enlevé aux femmes le respect de la physio-
logie pendant leur accouchement. Lorsque j’ai ouvert les 
yeux sur cette réalité des protocoles, j’ai commencé à me 
questionner : que se passe-t-il si on laisse les choses se 
dérouler naturellement ? Comment le cerveau est-il fait ? 
Comment la nature a-t-elle prévu tout cela ?

SOPHIE D.M. : QU’EST-CE QUI A CHANGÉ LORS DE VOTRE  
DEUXIÈME ACCOUCHEMENT ? 

Ema Krusi : Mon deuxième accouchement a été une révéla-
tion. Je suis passée d’un extrême à un autre, d’un accouche-
ment à l’hôpital à un accouchement à la maison. Voilà pour-
quoi j’ai souhaité parler de tout ça. Selon moi, se préparer, 
c’est bien, mais avant il faut se déprogrammer. Et pour cela, 
il faut aller dans la connaissance, il faut comprendre ce qu’il 
se passe en nous et notamment dans notre inconscient. 
Vous savez pourquoi certains accouchements prévus à la 
maison se finissent parfois par des transferts en structure 
hospitalière ? Absolument pas à cause de problèmes ur-
gents, qui ne représentent que 0,046 % des cas. Ils sont 
dus avant tout à des blocages inconscients. Car au niveau 
de la physiologie, en général, sauf problème pathologique, 
les feux sont au vert. Or, la peur, même si elle n’est pas 
conscientisée, crée de l’adrénaline, qui bloque tout. Et 
c’est à l’opposé de ce qu’il nous faut quand on accouche, 
parce qu’il faut au contraire à la femme de l’ocytocine1. Se 
déprogrammer est capital. Lors de mon deuxième accou-
chement, j’ai ressenti ce qu’était vraiment être au service de 

la Vie, je n’avais plus la notion du temps ou de l’espace, en 
revanche j’étais complètement connectée avec des forces 
au-delà de moi. Et toute femme qui vit cette expérience 
dans ce contexte-là découvre en elle une véritable élévation 
spirituelle. Elle lâche les armes, il n’y aucune dynamique 
de lutte, au contraire une grande ouverture. C’est comme 
une initiation. Selon moi, on passe du paradigme de la 
croyance que c’est un « sale » moment à passer, au fait 
que c’est une opportunité incroyable à vivre. On accède 
à une puissance intérieure folle. Et il me semble qu’on peut 
se reconnecter avec cette puissance par la suite. Quand on 
a enfanté en souveraineté, à tout moment, quand plus 
tard ça ne va pas, on arrive à se reconnecter à cette force 
intérieure. 

1 Aussi appelée « hormone de l'amour », l'ocytocine est une association d'acides aminés sécrétés par les neurones. L'ocytocine joue un rôle 
important dans les rapprochements humains, mais aussi durant la grossesse et l'accouchement. 
2 Célèbre chirurgien et obstétricien français, auteur, en 1990, du livre Le bébé est un mammifère.

« On estime que 30 % 
des femmes en France 
sont diagnostiquées 
comme ayant un stress 
post-traumatique après 
leur accouchement.»
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SOPHIE D.M. : POUR LES PARTENAIRES, QUELS SONT LES 
ENJEUX ? 

Ema Krusi : Souvent, seules les femmes se préparent à l’ac-
couchement ; les conjoints sont écartés ou ne s’y intéressent 
pas, ne se sentant pas concernés, comme s’ils n’avaient pas 
leur place. Ils ne savent alors pas quoi faire et se retrouvent 
dans une sorte d’impuissance. Les cours de préparation à 
l’accouchement relèvent généralement de la mécanique, 
donc pour eux, c’est surtout quelque chose qui regarde les 
femmes. Ainsi, le seul rôle qu’ils ont, au final, c’est d’em-
mener leur femme le plus vite possible à l’hôpital, le jour 
J, pour qu’elle soit prise en charge par une équipe médi-
cale. Dans sa polarité masculine, le partenaire est fait pour 
agir, être dans l’action. En faisant cela, il transmet comme 
information inconsciente à sa femme qu’elle n’est pas  
« capable ». Il rate alors l’opportunité d’offrir à sa femme ce 
qu’il y a de plus beau, qui est de lui transmettre qu’elle est 
tout à fait capable. Mais pour cela, il faut que lui aussi se 
déprogramme. Il faut savoir également que l’adrénaline, 
c’est contagieux. Si le partenaire est en panique, cela va 
contaminer la femme. Même s’il n’évoque pas son stress, 
elle va le capter. Quand on accouche, on est comme 
un humain augmenté, on capte tout, on ressent tout, 
il y a une grande réceptivité. Pourquoi ce stress ? Parce 
qu’on est martelés d’informations autour de l’accouche-
ment, avec des images qui nous viennent de toutes parts 
de femmes allongées dans des lits, avec des machines, 
des blouses blanches et des codes rouges ! Les cours 
de préparation à l’accouchement n’aident pas plus : on 
veut apprendre aux femmes la chose la plus naturelle  :  
respirer…

SOPHIE D.M. : COMMENT RÉHABILITER NOTRE  
SOUVERAINETÉ ? 

Ema Krusi : Accoucher est un processus involontaire on ne 
peut plus naturel. Tout autant que le fait de concevoir un 
enfant. On est programmé pour considérer que mettre au 
monde un enfant est complètement différent de le fabri-
quer, alors que ce sont les mêmes hormones qui sont en 
route, on a besoin de la même intimité, c’est une histoire 
de couple. Et du bébé ensuite. Cela ne regarde personne, 
c’est un acte intime. Alors oui, on a besoin du corps mé-
dical quand il y a des problèmes, mais cela ne devrait être 
qu’une minorité, réservée aux cas pathologiques et aux 
urgences. Il faut prendre conscience que les problèmes les 
plus courants que l’on rencontre sont dus aux protocoles 
hospitaliers en masse, qui induisent le non-respect de la 
physiologie et qui entraînent, par effet toboggan, la plu-
part des complications. Les femmes continuent de penser 
des années après qu’elles n’étaient pas « capables », et on  

www.emakrusi.com
Retrouvez le livre et les formations en ligne d’Ema sur : 

estime que 30 % des femmes en France sont diagnosti-
quées comme ayant un stress post-traumatique après leur 
accouchement. Il y a un grand reset à faire, il faut tout revoir. 
Nous avons aujourd’hui l’opportunité d’aller toucher le sacré 
dans tout cela. Au cours de l’histoire, enfanter a longtemps 
été un processus animal ; puis l’accouchement a été au fur 
et à mesure dénaturé, médicalisé, pris en charge de ma-
nière excessive. Aujourd’hui, nous avons beaucoup plus de 
connaissances sur notre fonctionnement. Or, la réalité, c’est 
qu’il n’y a aucune méthode à adopter. Les femmes savent 
faire, elles n’ont pas besoin de méthode. Ce qui compte est 
de comprendre la physiologie. Michel Odent2 le dit très bien 
: il faut préserver un processus involontaire. Il n’y a rien à 
faire, il faut juste observer. 

SOPHIE D.M. : LE CHANGEMENT COMMENCE ALORS  
EN SOI ? 

Ema Krusi : Les femmes sont capables. Les hommes sont les 
gardiens du temple, ils protègent. Voilà tout ce qu’il faut sa-
voir. À partir de là, les choses peuvent changer. On apprend 
dès l’enfance à ne pas écouter ses sensations. L’éducation 
nous conditionne à questionner sans cesse l’extérieur 
pour valider si on peut faire ceci ou cela. Le processus est le 
même dans la prise en charge de son accouchement. C’est à 
nous de changer, plutôt que d’attendre que le système 
change et que les choses aillent mieux. Il faut se réap-
proprier la naissance et donc sa souveraineté, comprendre 
que ce n’est pas soi qu’il faut remettre en question, qu’au 
contraire il faut se fier à son instinct et qu’il est possible 
d’accoucher en toute liberté, avec le choix inaliénable de 
ses options. La connaissance libère : plus on est conscient et 
informé de ses conditionnements, de ses croyances, plus on 
peut s’en libérer et ainsi se déprogrammer. C’est un chemin 
éclairé pour retrouver sa puissance et se réapproprier, en 
tant que femme, la naissance de son enfant. 
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www.sophiedimalta.com

Rédactrice et thérapeute psycho-énegéticienne
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1 Voir le DIY du CHOU N°40 !

Depuis la nuit des temps, la terre, la boue ou encore l’argile sont utilisées au travers de très 
nombreuses médecines dans le monde. De nombreux usages sont répertoriés, même s’il 
est certain qu’en Europe, nous nous sommes éloigné.e.s de ces savoirs ancestraux. Pourtant, 
l’utilisation de l’argile en cataplasme présente des effets spectaculaires !

LE CATAPLASME 
d’argile 
verte

D O  I T  Y O U R S E L F



QU’EST-CE QU’UN  
CATAPLASME ?

Un cataplasme est une pâte épaisse médicinale 
que l’on applique sur la peau en la faisant tenir 
grâce à un linge. Il en existe de nombreux diffé-
rents, peut-être avez-vous déjà entendu parler de 
ceux à base d’huile de ricin, de miel, de plantes, 
de moutarde1… Les pores de la peau lui offrent 
une fonction de perméabilité qui permet aux 
principes actifs du cataplasme de pénétrer sans 
grande difficulté sur la zone où il est appliqué. 

Les propriétés de l’argile
Elle est particulièrement riche en alumine et composée à 50 % 
de silice, ce qui lui confère une grande capacité absorbante. Par 
ailleurs, en fonction de la roche dont elle est extraite, et qui lui 
donne une coloration spécifique, l’argile sera chargée de cer-
tains types de minéraux (magnésium, fer…).

Dans quels cas utiliser les cataplasmes ?
L’argile verte en particulier est utilisée par voie externe pour 
soulager toutes sortes de maux. Elle est purifiante, rééqui-
librante, anti-inflammatoire et absorbante. Elle est conseillée 
en cosmétique pour les peaux mixtes à grasses. On utilise cette 
argile en cataplasmes pour tout ce qui est inflammé, infecté, 
congestionné, brûlé, contusionné.

• Pour la peau : elle absorbe les toxines et favorise la cicatrisa-
tion. Sur une plaie ou sur un coup de soleil, elle sera donc une 
précieuse alliée. Sa capacité absorbante lui permet de capturer 
les germes et différentes toxines. Le zinc et l’alumine accélèrent 
la cicatrisation, ainsi que la silice, qui est reminéralisante et ré-
génératrice de la peau. 

• Inflammations diverses : l’argile (surtout la verte) a des pro-
priétés anti-inflammatoires. Elle sera donc parfaitement indi-
quée sur des articulations douloureuses, des entorses, des dou-
leurs musculaires… Sur une bosse due à une chute ou encore 
sur une piqûre d’insecte, l’application d’un cataplasme d’argile 
pourra être indiquée et soulager très rapidement.

LE CATAPLASME 

Quelle argile 
choisir ?
Il est préférable d’utiliser l’argile verte en poudre, car 
elle sera plus rapide à transformer. Cependant, vous 
pouvez aussi l’utiliser concassée en la laissant trem-
per. Lorsque vous mélangez votre argile avec l’eau, il 
est primordial de ne pas utiliser de métal ou de 
plastique en guise de récipient ou de cuillère, car 
ces matériaux peuvent modifier les propriétés physi-
co-chimiques inhérentes à cet extrait de roche. Mieux 
vaut privilégier un récipient en céramique et une cuil-
lère en bois, par exemple.

Enfin, pour utiliser une argile de qualité optimale, il 
est préférable que figure sur le paquet les mentions  
« ultra-ventilée » et « séchée au soleil » . Vous serez donc 
assuré.e que votre argile est toujours vivante.

Pour des raisons pratiques (de transport par 
exemple), il est possible d’utiliser une argile en tube 
déjà humidifiée.
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Matériel nécessaire
• De l’argile verte ultra-ventilée en quantité nécessaire selon la taille du cataplasme souhaité, ou de l’argile 

concassée.
• Un bol en céramique, en verre ou en bois.
• Une cuillère en bois.
• Un linge en fibre naturelle.
• Une bande de crêpe.
• De l’eau.

Step by step 
1 : Placer l’argile verte en poudre dans un récipient. Si vous utilisez de l’argile concassée, il faudra la mettre à 
tremper plusieurs heures et laisser ramollir les morceaux d’argile.

2 : Ajouter de l’eau petit à petit, jusqu’à obtenir une consistance homogène et pas trop liquide. Si le cataplasme 
est destiné à une brûlure ou une inflammation, il sera intéressant qu’il soit plus épais. 
L’eau pourra être froide ou tiède. Sur une zone brûlée, inflammée ou irritée, il sera préférable d’appliquer  
l’argile avec de l’eau froide. En revanche, l’eau tiède aidera à vasculariser un organe, donc sera plutôt à utiliser 
sur un organe dont on souhaite augmenter l’activité.

3 : Appliquer l’argile sur la zone souhaitée, directement sur la peau. Soyez généreux-ses sur l’épaisseur :  
2 à 3 cm environ.

4 : Choisir un linge de préférence en fibres naturelles (une gaze ou une bande de coton). Ce linge doit être 
plus grand que la zone à traiter. À noter que l’argile absorbe la couleur, donc mieux vaudra un linge non coloré.  
L’appliquer ensuite sur l’argile, puis appuyer légèrement sur l’emplâtre pour que le cataplasme tienne bien.

5 : Bander ensuite le cataplasme afin de le maintenir en place. À partir de cette étape, rester le plus immobile 
possible afin de maintenir le cataplasme en place.

En fonction de votre problématique, vous pouvez ajouter quelques gouttes d’huile essentielle à votre ca-
taplasme. De l’huile essentielle de gaulthérie sur une inflammation articulaire, par exemple, ou encore de 
l’huile essentielle de lavande aspic sur une brûlure.

D O  I T  Y O U R S E L F

Comment faire ?



D U R É E  D E  L’A P P L I C A T I O N

La durée d’application minimum est une vingtaine de 
minutes, mais vous pouvez le laisser plusieurs heures en 
place, voire toute une nuit selon les cas. Cependant, vous 
pouvez retirer le cataplasme une fois que l’argile est sèche. 
Idem si vous ressentez la moindre gêne.

P O I N T S  D I V E R S

• Il est important de jeter le cataplasme après utilisation. 
L’argile ne peut pas être réutilisée, car elle absorbe les 
toxines.

• Si l’argile a séché sur la peau, il suffira de l’humidifier 
légèrement, à la suite de quoi elle se retirera facilement. 

• Si vous remarquez des rougeurs, des démangeaisons et 
des petits boutons, cette réaction est parfaitement nor-
male et ne doit pas vous inquiéter. Elle devrait diminuer 
au fur et à mesure des utilisations.

• Si vous appliquez votre cataplasme toute la nuit, pour 
éviter que l’argile sèche, vous pouvez l’envelopper d’un 
linge mouillé et terminer le cataplasme par un bandage 
sec.

L E S  A U T R E S  T Y P E S  D ’A R G I L E

• Rose : adoucissante et illuminatrice. Utilisée en 
masque, elle est généralement conseillée pour les 
peaux normales, sèches, matures. Elle peut également 
convenir sur des peaux inflammées telles que les peaux  
acnéiques, tout comme les peaux sujettes à la coupe-
rose.

• Blanche : détoxifiante et douce, cette argile est indiquée 
pour les peaux sensibles, sèches et déshydratées. Elle 
pourra aisément servir de talc pour les bébés ou encore 
être utilisée dans un bain (une grosse poignée) pour 
apaiser des peaux eczémateuses.

• Bleue : oxygénante et détoxifiante, elle s’utilise en 
masque cosmétique pour redonner de l’éclat aux teints 
ternes. Idéale pour les fumeurs et les fumeuses.

P O U R  U N E  S A N T É  A U  N A T U R E L

Allez, on vous en dit un petit mot, même si ce n’est pas le 
sujet de ce DIY… L’argile peut être utilisée autrement qu’en 
cataplasme. En effet, en interne , elle présente également 
de grandes et très vastes propriétés : en cas de désordres 
digestifs, elle calme les muqueuses inflammées (estomac 
comme intestins) et elle régule le transit. Elle est égale-
ment intéressante pour accompagner le corps à retrouver 
son équilibre acido-basique. Elle est antiseptique et dé-
toxifiante. Elle peut être aussi utilisée pour l’hygiène buc-
co-dentaire. Et un dernier secret pour la route : l’argile peut 
également être utilisée en ovule pour la sphère gynéco, 
mais ça, c’est une autre histoire… 

D E L P H I N E  Q U É R O U
Naturopathe , co-fondatrice de @imgood, autrice 

du livre L’Huile de ricin, usages en naturopathie

Delphine Quérou – Naturopathe – Géobiologue 
www.delphinequerou-naturopathie.com
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?
LE BICARBONATE, 

What else 

Q
ui suis-je ? Mes intimes m’appellent  
NaHCO3. Les barmen, Baking Soda. On 
en produit 1,7 tonne par seconde dans le 
monde. Une seule cuillère suffit à soigner, 
nettoyer, combattre les moisissures et les 
acariens, faire briller une vitre ou pétiller 
un jus… Je suis, je suis... ?

Le bicarbonate, bien sûr ! Sa magie est reconnue depuis 
l’Antiquité égyptienne, où il était utilisé sous sa forme naturelle 
: le natron. Des gisements sont toujours exploités, en Afrique 
et en Amérique latine. Mais, depuis 1861, quand le belge 
Ernest Solvay est parvenu à en produire industriellement, une 
majorité du bicarbonate mondial sort des usines du groupe 
Solvay. Son procédé industriel n’est malheureusement pas 
reproductible à l’échelle artisanale. Cependant, Solvay s’efforce 
de le rendre plus économe et écolo.

Il existe trois qualités de bicarbonate : technique, alimen-
taire, médicinal. Oubliez le premier : il est bourré de mé-
taux lourds. Le dernier est trop cher. Préférez le bicarbonate 
alimentaire : que ce soit pour le ménage, la cuisine ou 
l’hygiène... il est bon à tout faire ! Conservez-le bien au sec, 
dans un bocal en verre fermé (ni plastique, ni frigo).

114
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1. Désinfectant et anticalcaire : 1 cuillère à soupe de bicar-
bonate dans 1 litre d’eau avec le jus d’un citron suffisent !  

Doucement sur l’aluminium.

2. Contre les odeurs : une couche de bicarbonate au fond 
du cendrier, dans le composteur ou la litière du chat li-
bère des odeurs !

3. Pastille lave-vaisselle : 50 g de bicarbonate de soude + 
50 g d’acide citrique. 

Remuer 2 minutes au fouet. Répartir dans des bacs à gla-
çons. Pas besoin de mouiller, de tasser ni d’ajouter d’huile 
essentielle : l’acide citrique fera office de fixateur. Stocker au 
sec. Laisser sécher 24 heures avant de démouler.

1. Dentifrice : une à deux fois par semaine, saupoudrez 
votre brosse humide de bicarbonate et brossez-vous les 
dents. Attendez quelques secondes avant de vous rincer 
pour soigner les gencives. Le reste du temps, brossez sans 
dentifrice !

Sinon, il y a aussi le dentifrice à la cendre et à l’argile, les 
Égyptiens antiques appelaient ça Sonabou.

2. Déo : le matin avant de prendre le bus, frottez vos ais-
selles avec un gant humide saupoudré de bicarbonate.

Hey, beau gosse, dans ton déo industriel, y a des sels d’alu-
minium à effet « antisudoral ». Ça augmente les risques de 
cancer et détruit ta flore cutanée. Je dis ça, je dis rien...

3. Shampoing sec : saupoudrez-le sur vos cheveux, étalez, 
laissez agir 2 minutes, brossez !

Pas plus de deux fois par semaine, sans quoi ça dessèche !

1. Mal de gorge ? Gargarisme à l’eau tiède + bicarbonate.

Quand je pense que les pastilles pour la gorge n’ont au-
cune propriété clinique prouvée et augmentent le risque de 
fausse route, ça me reste en travers !

2. Coup de soleil ? Mouillez la zone à l’eau froide et tapotez 
avec du bicarbonate.

3. Brûlures d’estomac ? Eau tiède + 1 c. à s. de bicarbonate 
auront une action anti-acide.

L E  S A V I E Z - V O U S  ? 

En 1825, les pastilles Vichy étaient un médicament contre 
l’indigestion, fabriqué avec les sels contenus dans l’eau ther-
male (sels de Vichy), et notamment du bicarbonate de soude 
(mêlé à du sucre et un arôme) !

4. Anti-poux : saupoudrer 4 c. à s. de bicarbonate à la racine 
des cheveux (attention, ça peut piquer les yeux), puis hu-
midifier la chevelure au spray. Laisser agir 8 heures avec 
un bonnet de douche sur la tête. Peigner ensuite avec 
le peigne fin anti-poux. En cas de sensation de brûlure,  
rincez immédiatement.

1. Cuisson : une pincée de bicarbonate dans l’eau frémis-
sante réduit le temps de cuisson des légumes et préserve 
leurs couleurs.

2. Une cuillère à café de bicarbonate dans un verre de jus 
d’orange, et vous aurez un soda naturellement doux et 
pétillant !

3. Levure : compter 1 cuillère à café pour 200 g de farine. 
Activer la levure en la mélangeant avec un acide (vinaigre 
de cidre ou jus de citron). Remplace les levures chimiques 
qui contiennent gluten et phosphates.

L E  S A V I E Z - V O U S  ? 

Le spéculoos est un biscuit digestif. Son goût et sa couleur 
sont dus aux épices... et au bicarbonate !

M É N A G E

C O S M É T I Q U E  N A T U R E L L E

S A N T É  N A T U R E L L E

E N  C U I S I N E
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• Ne pas prendre du bicarbonate technique dans un 
usage alimentaire : n’achetez QUE de l’alimentaire, 
il sert à tout.

• Ne pas confondre bicarbonate et percarbonate de 
soude (ou autre) : étiquetez bien vos bocaux.

• Ne pas ingérer trop de bicarbonate : respectez les 
doses, n’en prenez pas quotidiennement.

• Interdit aux femmes enceintes.

• Ne pas mélanger avec un traitement médical.

Attention

J A C Q U E S  T I B E R I
Rédacteur en chef du Low-tech Journal

www.lowtechjournal.fr  
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400 g de betterave
175 g de noix de coco préalablement pulsée au  
blender afin d’affiner le grain
100 g de dattes dénoyautées
40 ml de sirop d’agave

360 g d’avocats mûrs sans noyaux (2 petits,  
1 moyen)
2 pincées de sel
1 c. à c. de vanille liquide

Robot à lame S puissant • Blender • Cercle de 16 cm de circonférence sur 7 cm de hauteur

Je suis très fière de vous présenter ce gâteau délicieux et sans cuisson, qui fera manger des légumes aux  
enfants, petits et grands… même ceux qui n’aiment pas la betterave !

1 • L’appareil à la betterave : Passez à la lame S tous les ingrédients. Étalez la moitié de la préparation au fond 
de votre cercle, réservez l’autre moitié. Mettre au congélateur 10 minutes. 2 • La ganache : Mixez l’ensemble 
des ingrédients au blender en prenant soin d’y incorporer la poudre de cacao en premier. Disposez la moitié 
de la préparation ganache sur la betterave que vous aurez sortie du congélateur. Remettre au congélateur pour 
30 minutes.  3 • Fin du montage : Puis de même en ajoutant une couche de betterave pour finir avec une 
couche ganache, avec délicatesse... 4 • Démoulage : Un petit tour au congélateur 10 minutes pour vite fixer 
l’ensemble, puis conserver au réfrigérateur, après avoir délicatement démoulé.

Topping : décorez avec de la poudre de noix de coco, des fruits frais, des fleurs fraîches (ici des fleurs de mu-
fliers)... Régalez-vous sans modération !

RAW 
CHIFFON 
CAKE : « MY BOUNTY »

80 g d’huile de coco désodorisée
40 g de farine de coco
2 c. à s. de jus de citron
1 pincée de sel

Ingrédients

Matériel

Préparation

Nathalie Auffret
Ancienne entrepreneuse formée à la naturopathie,  

et créatrice culinaire en alimentation végétale crue.
leleganceducru

D O  I T  Y O U R S E L F

Pour l’appareil à la betterave

Pour la ganache

Temps  de préparation : 1 heure

40 g de cacao
16 cl de sirop d’agave
40 g de beurre de noix de coco
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J’AI DANS 
LES MAINS UN MAG’  
AVEC 0,000% DE PUB,  
IMPRIMÉ RESPONSABLE,  
NON SUBVENTIONNÉ   
DONC TOTALEMENT  
LIBRE !
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