
Les vrais gestes
barrière contre la Covid ont
presque 200 ans
(ce n’est pas le masque)
A l’heure de la pandémie, les gestes barrière se 
multiplient : port du masque, distanciation, tests en 
masse… Si l’hygiène est la base d’une bonne santé, 
trop d’hygiène est aussi néfaste pour notre immunité. 
Voici la lettre coup de poing de Christian Brun, notre 
naturopathe, adressée à nos dirigeants. Faites-vous 
votre opinion.

M essieurs le Président, le Premier ministre, le ministre de la Santé, 
messieurs les professeurs de médecine et du Comité scientifique, 
je vous écris ici, sans animosité, mes réflexions et questionnements 

sur la gestion de la crise sanitaire actuelle. Je suis naturopathe depuis près 
de cinquante ans, et l’auteur notamment d’un livre – Stress et immunologie – 
dans lequel je démontre, preuves scientifiques à l’appui, la relation entre notre 
système immunitaire, les peurs ressenties et notre manière d’affronter la vie.

Conserver sa liberté de penser
Il est important de préserver son esprit critique et sa liberté de penser. 

Je prends personnellement avec recul toutes les théories « pseudo 
scienti fiques » énoncées depuis la crise par des « professeurs » 

de virologie et d’immunologie dont on pourrait se deman-
der s’ils ont eu leur diplôme dans une pochette surprise. 

Oui ! J’ose cette affirmation. Je n’ai jamais vu autant de  
professeurs qui, interrogés sur des plateaux télé, four-
nissaient des réponses alambiquées, sans queue ni tête, 
par manque de connaissances sur ce virus, seulement 
pour être conformes aux déclarations ministérielles. 
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Alerte des cardiologues : prenez-vous cette menace au sérieux ?

M éprisé car subjectif et dif-
ficilement quantifiable, le 
stress est l’un des facteurs 

de risque cardiovasculaire les plus 
ravageurs. Pourtant, ce n’est pas tant 
le stress que la réponse du corps au 
stress qui est délétère. Hérité de nos 
ancêtres chasseurs-cueilleurs dont 
la vie était entrecoupée de courtes 
périodes de stress intense, à chasser 
le mammouth en risquant leur vie, 
et de grandes périodes de calme pro-
fond, les temps modernes ont rendu 
obsolète ce mécanisme de protection.

Stress : droit au cœur !
Le stress est une agression dirigée 
contre nous, qu’elle soit physique 
(une fracture, ou même une inter-

vention chirurgicale) ou psychique, 
induite par nous-même ou par un 
événement extérieur. Cette agression 
vient rompre l’équilibre corporel, 
l’homéostasie, et le corps tente alors 
de rétablir cette harmonie par tous les 
moyens mis à disposition.

Comme pour la douleur, nous sommes 
inégaux face au stress ; le seuil de 
tolérance varie d’une personne à 
l’autre. Il existe aussi un stress positif 
dont les effets peuvent rendre accro, 
mais répété ou prolongé il peut deve-
nir néfaste, surtout pour le cœur.

Tout débute dans le centre de contrôle 
hébergé dans notre boîte crânienne, 
notre cerveau. Certaines structures 
comme l’hippocampe impliqué dans  
la mémorisation, les amygdales céré-
belleuses dans la peur, l’hypothalamus 

(sorte de processeur du cerveau) 
s’activent. Interconnectés, ils déclen-
chent une cascade hormonale sitôt 
l’alerte déclenchée.

L’adrénaline : pas 
si sympathique
Le corps s’adapte ainsi au stress pour 
retrouver l’équilibre. Le premier 
mécanisme d’adaptation passe par 
notre système nerveux autonome. 
Inconscient, c’est lui qui gère l’en-
semble de notre physiologie cor-
porelle. Ce système est lui-même 
divisé en deux systèmes parallèles et 
complémentaires : le système (ortho)
sympathique et le parasympathique. 
Dans des conditions normales, ces 
deux systèmes sont en perpétuel 

Dr Mathieu Bernard-Le Bourvellec  Cardiologue à l’ICPC (Institut Cœur Paris 
Centre) et hypnopraticien, formé à l’hypnose thérapeutique, l’hypnose impromptue, la cohérence 
cardiaque, l’EFT et EMO (étude des mouvements oculaires). Il est aussi l’auteur de « Le cœur, 
notre autre cerveau » paru en 2020 aux éditions Larousse. Également diplômé de médecine 

traditionnelle chinoise et auteur de nombreux ouvrages de référence dans ce domaine.

Alerte des cardiologues : prenez-vous 
cette menace au sérieux ?
Cardiologue, le Dr Mathieu Bernard reçoit quotidiennement des patients dont 
le stress a endommagé leur cœur. A tout âge, cette menace invisible fait des 
ravages. Sauf qu’au lieu de prescrire à tour de bras des médicaments aux effets 
secondaires délétères, le Dr Bernard a choisi d’autres méthodes – hypnose, froid, 
respiration – peu connues de ses confrères, mais qui font pourtant leurs preuves…
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équilibre. Le parasympathique, dont 
l’ambassadeur est le fameux nerf 
vague ou X (pour la 10e paire crâ-
nienne) est « le système du zen ». Ce 
nerf naît directement du cerveau et 
non pas de la moelle épinière, comme 
l’immense majorité de nos nerfs. Il 
est relié à l’ensemble de nos organes, 
des poumons jusqu’aux intestins 
en passant par le cœur. Il baisse la 
fréquence cardiaque et la pression 
artérielle et stimule la digestion.

A contrario, l’orthosympathique est 
le système sollicité en cas de dan-
ger. Il accélère le cœur, augmente 
la pression artérielle, redistribue le 
sang vers les muscles, rétrécit notre 
champ visuel et stoppe la diges-
tion. Il prépare notre organisme au 
combat ou à la fuite via la sécrétion 
d’un neurotransmetteur bien connu, 
l’adrénaline. Cette adrénaline est 
larguée dans la circulation sanguine 
à partir des ganglions nerveux sym-
pathiques situés de part et d’autre 
de la colonne vertébrale, ainsi qu’à 
partir des glandes surrénales, leur 
partie centrale pour être précis. Cette 
réaction active un maximum de res-
sources pour faire face à l’agression. 
C’est grâce à l’adrénaline que nous 
sommes capables parfois de véri-
tables exploits comme ce cas d’une 
mère qui a soulevé une voiture de 
plus d’une tonne sous laquelle son 
enfant était coincé.

Déclenché face à un événement 
immédiat, ce mécanisme adréner-
gique est extrêmement rapide voire 
quasi instantané. L’équilibre de l’en-
semble de notre système nerveux 
autonome est alors rompu au profit 
du sympathique. Quand, a contra-
rio, la rupture se fait au profit du 
parasympathique, apparaît alors le 
fameux malaise vagal, qui peut s’ex-
primer dans les cas extrêmes par une 
perte de connaissance, impression-
nante pour l’entourage comme pour 
la victime, mais toujours bénigne.

Puis c’est la chute 
des dominos…
Bien que nécessaire, cette poussée 
d’adrénaline peut s’avérer dom-
mageable et toxique pour le cœur. 
En effet, elle favorise la survenue 
d’arythmie cardiaque (extrasystoles, 
tachycardie) naissant au niveau des 
ventricules et potentiellement létale. 
L’adrénaline favorise aussi ce que 
l’on appelle l’ischémie, c’est-à-dire 
l’inadéquation entre les apports et 
les besoins en oxygène, provoquant 
ainsi une souffrance du muscle 
cardiaque.

C’est ce que provoque aussi l’in-
farctus, l’artère étant complètement 
bouchée, le sang et donc l’oxygène 
n’alimentent plus le muscle en aval 
du bouchon. L’ischémie favorise 
aussi directement les arythmies 
ventriculaires. Enfin, lorsqu’elle est 
libérée dans le sang en trop grande 
quantité, l’épinéphrine, l’autre petit 
nom de l’adrénaline, a une toxicité 

directe sur le cœur, déclenchant un 
ersatz d’infarctus dont heureusement 
la majorité des patients récupère une 
fois la tempête terminée.

Ce n’est pas tout. Le second méca-
nisme de réponse au stress déclenché 
par notre corps est médié par l’axe 
corticotrope et a des conséquences 
encore plus délétères. Tout part 
encore une fois du cerveau : l’hy-
pothalamus envoie ses ordres, cette 
fois-ci vers la partie périphérique 
des glandes surrénales, véritables 
réservoirs à hormones du stress. 
Vous comprenez mieux l’expres-
sion « vider ses surrénales ». Les 
hormones glucocorticoïdes (cortisol, 
cortisone) sont alors relarguées dans 
les vaisseaux sanguins. À travers 
l’activation de l’axe corticotrope, 
le stress impacte ainsi les autres 
facteurs de risque cardiovasculaire, 
voilà pourquoi j’en fais le roi des 
influenceurs.

Le stress favorise la survenue de 
diabète, majore la pression artérielle, 

Les médias : des usines à stress (et à infarctus) ?
Nous vivons dans du coton, sans 
en avoir conscience, aveuglés par 
nos biais cognitifs : c’est le para-
doxe de Tocqueville. Tocqueville 
nous apprend que plus les inéga-
lités diminuent, plus celles qui 
persistent deviennent intolérables 
à nos yeux. Aussi nous avons l’im-
pression de vivre dans un monde 
de plus en plus violent, fausse-
ment accentué par les médias qui 
jouent sur nos biais cognitifs, 
comme celui de disponibilité (qui 
consiste à utiliser les informations 
immédiatement disponibles en 
évitant d’en chercher d’autres qui 
viendraient notamment contredire 
les premières) et par les partis 
populistes qui surfent sur cette 
vague.
Mais plutôt que de se contenter 
d’exemples chargés émotionnel-
lement, la lecture attentive des 

chiffres montre en réalité que la 
violence diminue.
Par conséquent, les épisodes de 
stress auxquels nous sommes 
exposés sont de faible intensi-
té, mais répétés quotidiennement 
(notifications, mails, téléphone, 
échéances, objectifs inatteigna-
bles…). Cette exposition perma-
nente à un stress de faible intensité 
est préjudiciable : elle nous expose 
à la deuxième voie de réponse au 
stress et nous fait perdre l’élastici-
té de notre capacité d’adaptation.
Autre fait intéressant, l’impact 
d’un choc émotionnel est supé-
rieur à celui d’un stress physique. 
Et ce stress émotionnel a la faculté 
de pouvoir être autogénéré par 
notre esprit, à cause de nos tour-
ments, amplifiant ainsi les risques 
pour la santé cardiovasculaire.
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augmente le poids et le taux de cho-
lestérol… Pour peu que vous soyez 
fumeur, la cigarette vous bercera 
dans l’illusion que sa consomma-
tion apaisera ce stress, alors que 
c’est le manque de cigarette qui 
génère un surcroît de stress. Faire 
fumer pour la première fois un non-
fumeur stressé ne le calmera pas. 
Ces facteurs de risque sont lourds de 
conséquences sur le cœur, induisant 
la plupart des maladies cardiaques, 
arythmie, ischémie, insuffisance 
cardiaque, épaississement patholo-
gique du muscle cardiaque. Outre les 
conséquences cardiaques dévasta-
trices des corticoïdes, ces hormones 
altèrent les défenses immunitaires, 
retardent la cicatrisation, redistri-
buent la répartition des graisses et 
fragilisent notre capital osseux.

Préservez votre 
cœur ! Mes 
solutions antistress
Voyons dès à présent comment nous 
pouvons nous prémunir du stress. Je 
privilégie des méthodes non médica-
menteuses, naturelles et testées par 
mes soins. Elles sont à appliquer 
dès lors que vous sentez poindre en 
vous les manifestations du stress 
(anxiété, nœud dans la gorge, boule 
au ventre, sueurs froides, accéléra-
tion du rythme cardiaque, poussée 
tensionnelle, etc.). Elles impliquent 
de faire son autoanalyse et d’iden-
tifier comment notre stress exprime 
sa présence.

1. Les quatre règles 
de base au quotidien
La première règle est de prendre du 
temps pour vous. Et cela, quotidien-
nement, pour pouvoir appliquer les 
quatre méthodes de mieux-être au 
quotidien que je vais vous présenter.

 ● Prenez du recul : savoir se poser, 
ou « se pauser » pour mieux s’éle-
ver, prendre du recul, simplement 
changer de point de vue par rapport 

à la situation anxiogène. Apprenez 
des Stoïciens qu’il est inutile de 
s’inquiéter d’une chose sur laquelle 
nous n’avons aucune prise. Vous 
avez peur en avion ? À moins d’être 
le pilote qui est finalement le seul à 
avoir une influence sur l’aéroplane, 
il est totalement inutile de stresser.

 ● Faites la paix avec Morphée : 
un sommeil apaisé et réparateur 
est essentiel et la qualité de votre 
sommeil dépend de la qualité de 
vie. Le syndrome des apnées du 
sommeil, véritable stress physique 
pour l’organisme, nous le confirme. 
Le sommeil impacte grandement la 
qualité de vie, fatigue, dépression, 
somnolence diurne, baisse de libido, 
troubles de mémoire et de concentra-
tion, irritabilité font partie des signes 
devant faire suspecter un syndrome 
des apnées du sommeil dont le trai-
tement adapté fait disparaître ces 
symptômes.

 ● Pratiquez une activité phy-
sique : c’est un excellent moyen 
de décharger son stress. Il s’agit là 
encore de trouver du temps pour soi 
afin de pouvoir la pratiquer. Le but 
étant de repousser chaque fois un 
peu ses limites de façon à décharger 
ses glandes surrénales, sécréter de 
l’adrénaline pour restaurer l’élasti-
cité du système de réponse au stress. 
Après avoir abordé quelques règles 
d’hygiène de vie, voyons main-
tenant les méthodes que je vous 
recommande.
Mais par-dessus tout :

 ● Fuyez les médias ! Évitez au 
maximum les médias et les réseaux 
sociaux. Les médias ne rapportent 
que les nouvelles catastrophiques 
car nous avons une attirance morbide 
pour les tragédies. Ils façonnent com-
plètement notre monde, lui donnant 
une vision noire et anxiogène mais 
surtout totalement erronée. L’unique 
sujet traité pendant le confinement 
causé par le SARS-Cov-19 était 
le SARS-Cov-19. Aucune actuali-
té culturelle, politique, étrangère, 
aucune information autre que la 

Covid 19. Sans compter que nous ne 
savions rien de ce virus et que chaque 
jour, avec la pratique et l’expérience, 
apportait son lot de connaissances. 
Une seule anticipation, la crise 
socioéconomique qui s’annonçait. 
Cette période extrêmement anxio-
gène a été propice au développe-
ment du stress. Les réseaux sociaux 
stressent aussi par la surstimulation 
qu’ils nous imposent. Il faut avoir un 
profil pour exister, pour ne rien rater, 
c’est une course infinie et vide de 
sens. Imposez -vous de les consulter 
une fois par jour à un horaire fixe et 
pour une durée limitée. Et bannis-
sez tout écran quel qu’il soit après 
21 heures.

2. Harmonisez 
votre cœur avec 
la cohérence cardiaque
Pour comprendre cette technique, il 
faut revenir à la base du fonctionne-
ment de notre corps.

Un champ magnétique 
cardiaque chaotique
Pour fonctionner, nous utilisons en 
partie de l’électricité qui génère des 
champs magnétiques. Le champs 
magnétique produit par le coeur est 
très puissant. Il est sous la dépen-
dance de la fréquence cardiaque. Au 
repos, cette fréquence cardiaque est, 
à quelques millisecondes près, réglée 

Attention au stress des médias qui s'insinue 
partout dans notre quotidien.
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comme un métronome. Mais la fré-
quence cardiaque n’est en réalité pas 
fixe, elle varie en permanence sans 
que nous en ayons conscience. Le 
cœur est sous le contrôle du système 
nerveux autonome et est ainsi sans 
cesse stimulé par le sympathique 
(accélérateur) et le parasympathique 
(freinateur). J’appuie sur l’accéléra-
teur, je freine, j’accélère, je ralentis. 
Cette variation permanente prépare 
le cœur à réagir instantanément en 
cas de problème. Ce changement de 
rythme dépend aussi de la respiration. 
Lorsque l’on inspire, on augmente 
le retour du sang vers le cœur, ce 
qui conduit à une accélération pour 
s’adapter à l’afflux de sang, l’expira-
tion fait l’inverse. Ces variations sont 
chaotiques. La cohérence cardiaque 
vise à rétablir l’harmonie et apaiser 
favorablement l’organisme.
Mais puisque les rythmes biologiques 
sont influencés par la nature et par 
notre système nerveux autonome, 
donc par l’inconscient, comment pou-
vons-nous atteindre consciemment 
cet état de cohérence cardiaque ?

Respirez !
Eh bien, en utilisant l’unique para-
mètre qui soit à la fois sous la dépen-
dance de notre système nerveux 
autonome et de notre système ner-
veux volontaire : la respiration. Si, 
quand vous dormez, vous ne pensez 

pas à respirer, une fois réveillé, vous 
êtes en mesure de bloquer votre 
respiration ou d’accélérer volontai-
rement son rythme.
La première étape pour atteindre 
cette harmonie est de respirer à un 
certain rythme, il vous faut inspirer 
sur 5 à 6 secondes et expirer sur une 
durée identique. Le plus simple est 
de caler sa respiration sur un métro-
nome dédié. La seconde étape fon-
damentale est d’avoir au moment où 
l’on pratique des pensées positives. 
Vous pouvez respirer correctement 
mais vous n’atteindrez jamais le but 
fixé sans pensées positives, croyez-
en mon expérience. En combinant 
ces deux étapes, le délai entre deux 
battements cardiaques s’harmonise. 
Ce changement influence le rythme 
de notre cerveau qui vient à se syn-
chroniser, à s’apaiser.
Afin de progresser, il faut vous assu-
rer lors de votre pratique que vous 
atteignez bien cet état de cohérence 
cardiaque. Un outil de bio-feedback 
est alors indispensable. Un capteur 
de pouls spécifique ou le capteur 
photo et le flash de votre tablette ou 
smartphone couplés à une applica-
tion dédiée vous permettent quasi-
ment en temps réel de savoir si vous 
pratiquez correctement ou non. Ainsi 
vous observerez après l’application 
d’une formule mathématique, « la 
transformée de Fourier », à savoir 

cette courbe de variation de la fré-
quence cardiaque qui passe de la plus 
totale anarchie à une belle sinusoïde. 
Ce retour d’informations vous apprend 
à vous adapter toujours plus, à vous 
focaliser sur l’instant, à vous auto - 
corriger. Il me paraît fondamental 
d’investir dans ce matériel, ou de 
consulter un professionnel en dis-
posant. En effet, chacun est capable 
de coupler sa respiration à un métro-
nome, vous en trouverez une palan-
quée sur une célèbre plateforme de 
partage de vidéo. Pour autant, vous 
n’atteignez pas forcément cet état de 
cohérence cardiaque.

Les bénéfices : muscler 
son « système du zen »
Quels bénéfices nous apporte la 
cohérence cardiaque ? Tout d’abord 
elle vient muscler le système 
parasympathique, le système du zen, 
elle abaisse ainsi la fréquence car-
diaque et la pression artérielle. Elle a 
démontré son efficacité en diminuant 
les risques d’infarctus du myocarde 
(artère du cœur bouchée qui, si elle 
n’est pas rouverte à temps, entraîne 
la mort du muscle cardiaque irrigué 
en aval du bouchon).
Pour ses bienfaits cardiaques, cette 
pratique est utilisée en post-infarctus  
et en post-opératoire de chirurgie 
cardiaque. Elle est pratiquée de 
manière courante en psychiatrie 
dans le traitement des syndromes 
dépressifs et dans le traitement 
des douleurs chroniques comme 
la fibromyalgie notamment. Elle 
inhibe la production de cortisol et 
par un effet de vases communicants 
augmente la production de DHEA, 
l’hormone de Jouvence. Cette action 
entraîne également une baisse de la 
pression artérielle, une amélioration 
de l’effica cité des défenses immu-
nitaires. Elle vient contrer les effets 
délétères des hormones corticoïdes 
sécrétées par le stress sur le corps. 
Et enfin, comme le ressentent tous 
ses pratiquants, elle apaise.
Bien que la cohérence cardiaque soit 
un réel atout pour la santé du cœur, 

Le biofeedback permet d’aligner rythme cardiaque et respiration, diminuant ainsi l’impact 
du stress.
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elle souffre à mon sens de deux 
problèmes : l’investissement tem-
porel et l’investissement pécuniaire. 
Pécuniaire car le matériel nécessaire 
à la bonne pratique (capteur, appli-
cation) n’est pas gratuit, et temporel 
car les études ayant validé la cohé-
rence cardiaque recommandent trois 
sessions de cinq minutes par jour : 
une au réveil, une vers midi et une 
en fin d’après-midi. L’efficacité sur 
la baisse du cortisol est de six à 
sept heures, et le taux de cortisol 
baisse naturellement le soir afin de 
préparer le corps au sommeil, il est 
donc inutile de pratiquer le soir et 
bien difficile à concilier avec la vie 
professionnelle. Lors de ces sessions 
de cinq minutes, vous devez être dans 
votre bulle, hors de question d’être 
dérangé par un appel, une notifica-
tion, un collègue ; ces cinq minutes 
doivent vous être uniquement consa-
crées. C’est à ce prix que vous pour-
rez tirer un énorme bénéfice de votre 
pratique de cohérence cardiaque. Et 
là aussi, c’est comme le sport, seules 
la régularité et l’assiduité paieront.

3. N’oubliez pas 
votre cerveau
Nous sommes notre propre ennemi, 
parasités que nous sommes au quo-
tidien par des dizaines de milliers de 
pensées. L’immense majorité de ces 
pensées est identique à celles de la 
veille et l’immense majorité de ces 
pensées sont négatives. Elles parti-
cipent à générer notre stress. Ce der-
nier est donc auto-entretenu. Voici 
quelques méthodes pour apaiser les 
pensées et ainsi protéger votre cœur.

La méditation pleine 
conscience
Jon Kabat-Zinn, médecin améri-
cain, a élaboré la méditation pleine 
conscience à partir des méditations 
des moines bouddhistes en l’expur-
geant de toute connotation religieuse. 
Cette méditation pleine conscience 
propose de calmer les pensées en se 
focalisant sur l’instant présent sur 
une sensation interne (battements 

cardiaques, respiration…) ou externe 
(musique propice, bruit blanc…) et 
de laisser passer les pensées, sans s’y 
arrêter, sans jugement, simplement 
contempler. Les sensations comme 
les pensées passent et évoluent pour 
leur propre compte.
Cette façon de procéder est aussi 
utilisée en hypnose par le fondateur 
de la technique NERTI (nettoyage 
émotionnel rapide des traumatismes 
inconscients), Luc Geiger, dans le 
traitement des phobies par exemple. 
La méditation a le vent en poupe en 
ce moment.
Certaines études ont prouvé son 
efficacité dans la diminution de la 
sécrétion de cortisol au profit de la 
DHEA (comme dans la cohérence 
cardiaque). Elle augmente aussi l’ac-
tivité de la télomérase, cette enzyme 
qui répare l’extrémité de nos chro-
mosomes et qui concourt à nous 
garder jeune plus longtemps. Elle 
augmente la concentration de notre 
antidépresseur naturel : la séroto-
nine. Elle a prouvé son efficacité sur 
la peur, l’anxiété, les ruminations 
de pensées, le contrôle des émo-
tions. Elle décuple l’estime de soi, la 
capacité de concentration ; chez les 
soignants elle majore leur empathie.
L’imagerie cérébrale met en évi-
dence un remodelage du cerveau 
après pratique de la méditation, prou-
vant davantage encore l’étonnante 
plasticité cérébrale. Je retrouve pour 
ma part cette concentration, cette 
focalisation sur l’instant sur mon 
tapis de yoga. La pratique des asanas 
occupe pleinement mon esprit sans 
qu’aucune pensée parasite ne vienne 
le distraire de la posture.

L’hypnose : quand 
l’imagination prend 
le pouvoir
Je vous donne ici une vision de 
l’hypnose qui n’engage que moi. 
L’hypnose est un état naturel que cha-
cun d’entre nous expérimente quoti-
diennement. Elle permet entre autres 
de communiquer avec la face cachée 
de l’iceberg, notre inconscient. Notre 

conscience est un cavalier juché 
sur un étalon sauvage. Si l’étalon 
s’emballe et choisit un autre che-
min, le cavalier avec ses 70 kg aura 
tout le mal du monde à le raison-
ner. L’étalon étant bien évidemment 
notre inconscient. Ainsi le dialogue 
entre conscient et inconscient est la 
première étape, fondamentale, pour 
permettre la réconciliation entre les 
deux, afin de faire en sorte que le 
cavalier et son cheval cheminent 
dans la même direction.
Naturellement, les enfants sont vingt 
fois par jour en état d’hypnose et les 
adultes deux, trois minutes toutes les 
90 minutes, un moyen efficace d’évi-
ter la surchauffe à notre cerveau. 
C’est ce moment où vous parlez à 
quelqu’un et vous éprouvez ce sen-
timent qu’il ne vous écoute pas, les 
yeux perdus dans le vague. Quand 
vous êtes au volant de votre voiture 
sur un trajet habituel, il vous arrive 
certainement de ne plus savoir ce qui 
s’est passé entre le départ et l’arrivée. 
Avez-vous marqué le stop ? N’êtes-
vous pas passé au rouge ? Votre 
conscient était alors occupé à penser 
aux vacances, aux impôts, bref il était 
ailleurs et vous êtes passé en pilote 
automatique, laissant l’inconscient 
à la manœuvre. Lorsque vous êtes 
absorbé par un film, que vous rigoliez 
ou versiez quelques larmes, quand 
vous le vivez de l’intérieur, il s’agit 
d’une transe hypnotique.
Cette transe peut être légère ou 
profonde, elle peut être spontanée 
comme dans les exemples précédents 
ou induite par un thérapeute. Et enfin 
elle peut être positive ou négative. 
Un stress aigu peut induire une transe 
négative, typiquement un accident 
de la circulation, une arrivée aux 
urgences ou l’annonce d’un diagnos-
tic grave. Dans cet état, vous perdez 
toute analyse critique et prenez tout 
ce que l’on vous dit pour argent 
comptant. Un médecin non formé à la 
communication thérapeutique pourra 
alors être délétère. En dehors de ces 
situations traumatisantes, vous gar-
dez un contrôle total sur votre faculté 
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à rentrer ou non en état d’hypnose. 
Inutile de défier un hypnothérapeute, 
si vous ne voulez pas rentrer en état 
d’hypnose vous n’y rentrerez pas, à 
moins d’utiliser quelques techniques 
sioux d’hypnotiseur de spectacle, 
vraiment déconseillées en hypnose 
thérapeutique.

Ayez confiance !
En effet, le succès d’une psycho-
thérapie, et ce quelle que soit la 
technique utilisée (hypnose, psy-
chanalyse, TCC, psychothérapie 
énergétique, etc.), dépend à 60 % 

de la relation thérapeutique instau-
rée par le thérapeute. Pour que cela 
fonctionne, vous devez donc avoir 
confiance en lui. Bien que parta-
geant quelques techniques, l’hyp-
nothérapie et l’hypnose de spectacle 
diffèrent sur un point. En spectacle, 
le changement doit être immédiat, 
impressionnant et visible ; en thé-
rapie, lorsque je reçois des patients, 
je me fiche que vous alliez bien sur 
le moment. Ce à quoi j’aspire, c’est 
que vous vous sentiez de mieux en 
mieux au fil des heures, des jours et 
des semaines qui suivent. En théra-
pie, vous avez donc un contrôle total 

de la situation, et si vous êtes en état 
d’hypnose et qu’une alarme incendie 
se déclenche, vous ne restez pas blo-
qué en état d’hypnose, vous sortez de 
cet état et de la pièce. L’inconscient 
n’a qu’un seul et unique but, nous 
protéger. Aussi, nous sommes tous 
dotés d’un observateur caché qui 
déclenche une alerte si les sugges-
tions du thérapeute vont à l’encontre 
de nos croyances ou de nos valeurs. 
Ces suggestions seront donc refusées 
par notre inconscient. L’inconscient 
est toujours animé d’une intention 
positive, mais à trop vouloir bien 
faire, il lui arrive de commettre des 

Wim Hof : sa méthode réchauffe le cœur !
Pour ceux qui aiment le challenge 
et sortir de leur zone de confort, 
je vous recommande la méthode 
Wim Hof. Il a plus d’une vingtaine 
de records du monde à son actif. 
Il est devenu le sujet d’études de 
douze laboratoires dans le monde 
tant sa méthode fascine. Elle est 
basée sur trois piliers : la médita-
tion, la respiration et l’exposition 
au froid.
Les exercices respiratoires se pra- 
ti quent en position couchée, hors  
de l’eau. Ils consistent en une 
hyperventilation sur trente cycles 
de façon à augmenter le taux 
d’oxygène dans le sang et à élimi-
ner le plus de dioxyde de carbone 
possible. Ensuite vous restez en 
apnée, le plus longtemps possible. 
L’hyperventilation permet de rester 
plusieurs minutes en apnée. En 
effet, ce n’est pas la chute d’oxy-
gène dans le sang mais l’augmenta-
tion du gaz carbonique qui pousse 
la reprise respiratoire. Pendant 
cette phase d’apnée, vous devez 
être à l’écoute de votre corps et cal-
mer votre esprit de façon à repous-
ser le moment où vous reprendrez 
votre respiration sans céder à la 
panique : mouvements du dia-
phragme, déglutition, comme les 
victimes de noyade. Peu à peu, 
vous apprenez à calmer votre men-
tal. Ensuite vous passez au shoot, 

en reprenant une grande inspiration 
et en bloquant encore une ving-
taine de secondes, les poumons 
pleins d’oxygène. L’organisme 
va se jeter sur ce nouvel apport. 
Cet afflux d’oxygène a des effets 
antibiotiques, anti-inflammatoires, 
réparateurs, cicatrisants. Avec cette 
méthode, vous stressez votre orga-
nisme, vous déchargez vos surré-
nales et vous maîtrisez chaque jour 
un peu plus votre stress.
Quant à l’exposition au froid, elle 
entraîne un stress physique et psy-
chique. Le plus simple est, comme 
moi, de prendre une douche froide 
quotidienne. Mais vous pouvez 
aussi goûter l’expérience d’une 
immersion dans un bain de glace. 
La douche froide entretient la 
réactivité des veines, en alternant 
vasoconstriction et vasodilatation 
(peu présente en cas d’hyperten-
sion artérielle). Lors des premières 
expositions au froid, vous aurez 
tendance à vous mettre en apnée. 
Or le secret ici est dans la respi-
ration. Une respiration calme et 
ample active le système parasym-
pathique qui vient calmer l’orga-
nisme. Le cerveau va alors accepter 
le froid et s’adapter plutôt que de 
lutter. L’adaptation est telle qu’on 
ne sent plus le froid sur la peau.
Face au froid, vous ne pouvez 
pas tricher. Vous êtes face à vous-

même. Aucune pensée parasite ne 
vient vous perturber. Tout votre être 
tend vers un objectif : l’adaptation 
de l’organisme. Il faut dompter le 
stress lié à l’appréhension du froid.  
Quand vous vous immergez dans 
l’eau froide, jusqu’à ce que vous 
ayez de l’eau jusqu’au cou, votre 
cerveau vous crie de sortir, que 
l’eau est froide. Une fois que vous 
êtes dans l’eau jusqu’au cou, votre 
cerveau se met en mode adapta-
tion. C’est ce stress préalable qu’il 
faut alors apprivoiser. La méthode 
Wim Hof restaure l’élasticité de 
notre système de réponse au stress 
en nous exposant au quotidien à 
de réels stress qui déchargent nos 
surrénales.
La méthode Wim Hof améliore 
aussi l’immunité, elle produit un 
effet anti-inflammatoire. Pour 
l’anecdote, j’ai réussi grâce à elle 
à empêcher le développement de 
poussées inflammatoires extrê-
mement douloureuses. Ainsi je 
la recommande fortement dans 
les maladies inflammatoires chro-
niques. Nous n’en sommes qu’au 
début des découvertes concernant 
cette méthode. Cependant, les 
témoignages impressionnants de 
pratiquants affluent, levant peu à 
peu le voile sur cette méthode.



19

Alerte des cardiologues : prenez-vous cette menace au sérieux ?

erreurs. Soit le mécanisme de pro-
tection instauré par ses soins est 
devenu obsolète, soit il est inadap-
té dès le départ, occasionnant des 
manifestations psychosomatiques. 
Manifestations que nous tâchons de 
corriger en thérapie.

Parlez à votre pression 
artérielle
Pour Erickson, le psychiatre amé-
ricain qui a donné ses lettres de 
noblesse à l’hypnose thérapeutique 
moderne, l’inconscient est tout ce qui 
n’est pas conscient. Notre pression 
artérielle, notre fréquence cardiaque, 
notre système digestif, immunitaire, 
sont sous la dépendance de notre sys-
tème nerveux autonome, lequel n’at-
teint pas notre seuil de conscience. 
L’hypnose est d’une grande aide 
sur les problèmes psychosoma-
tiques mais aussi sur les allergies, 
les maladies auto-immunes et bien 
évidemment les conséquences du 
stress. Quand je travaille en hypnose, 
j’interroge l’inconscient et je cherche 
à initier une réelle collaboration 
entre le patient et son inconscient. 
Il arrive que le problème se résolve 
en quelques minutes, en demandant 
simplement à ce dernier s’il peut 
supprimer la gêne, et parfois il répond 
par l’affirmative sans rien demander 
en échange. Le plus souvent le patient 

a de son côté une chose à faire en 
contrepartie. L’hypnose me fascine 
encore aujourd’hui.

Elle présente de nombreux avantages :
 ● D’une part, elle permet au sujet 

de réellement dialoguer avec son 
inconscient, mais aussi avec un 
organe, ou bien des cellules.

 ● L’hypnose profonde permet la 
résolution de problèmes qui n’ont 
parfois même pas été abordés pen-
dant l’anamnèse, c’est une sorte de 
« reset » comme lorsqu’un ordinateur 
bugge.

 ● L’hypnose profonde entraîne 
une amnésie de la séance et ce afin 
que le conscient qui aime tout com-
prendre, tout analyser, tout expli-
quer, ne vienne saboter le travail 
de l’inconscient. Une fois la séance 
effectuée, on pose le couvercle sur la 
casserole et on laisse mijoter.

 ● L’hypnose permet surtout de 
régler les manifestations du stress, 
mais aussi les causes du stress. Avec 
l’aide de l’inconscient, nous remon-
tons aux sources de l’événement 
qu’il identifie comme responsable 
du stress. Nous travaillons ainsi sur 
cet événement afin de supprimer son 
impact et faire cesser le stress.

Une seule séance suffit fréquemment 
à régler le problème. Pour avoir été 
profondément impacté par l’hyp-

nose, je recommande à chacun une 
séance pour se réconcilier avec son 
inconscient, découvrir qui l’on est 
vraiment et mieux le devenir. Et pour 
ceux qui s’interrogeraient encore sur 
leur capacité à rentrer en hypnose, si 
vous avez un tant soit peu d’imagi-
nation, vous réussirez.

Convaincus ? À vous 
de jouer !
Délaissé, le stress est pourtant lourd 
de conséquences sur notre orga-
nisme. Roi des facteurs de risque 
cardiovasculaire par l’influence 
négative qu’il exerce sur ses cama-
rades, il est fondamental de l’iden-
tifier et de s’en occuper. Le stress 
est un fléau que je vous invite à 
anéantir afin de limiter au maximum 
les dégâts qu’il peut vous faire subir. 
Aux médications dites iatrogènes, 
il existe des alternatives naturelles. 

Ces techniques, je les ai moi-même 
éprouvées et je peux vous affirmer 
qu’elles sont efficaces. Hygiène de 
vie, cohérence cardiaque, médita-
tion et ses dérivés, hypnose incluant 
l’autohypnose, à vous de jouer ! 
Choisissez celle qui vous convient le 
mieux, tout en gardant à l’esprit de 
prendre du temps pour vous.

Dr Mathieu Bernard

 ! Alzheimer « guéri » par des bonnes bactéries ?
Y aurait-t-il un lien entre le cerveau et les matières 
fécales ? Aussi bizarre que cela puisse paraître, les 
dernières recherches sur la maladie d’Alzheimer 
vont dans cette voie. Cette découverte pourrait 
intéresser les 46,8 millions de personnes dans le 
monde atteintes par cette maladie et souffrant de 
perte de mémoire et de déficience cognitive, causée 
par l’accumulation de plaques ß-amyloïdes.
On sait aujourd’hui que le microbiote intestinal 
est de plus en plus impliqué dans l’apparition des 
maladies neurologiques. La raison ? Certaines bac-

téries sont capables de synthétiser des amyloïdes, 
caractéristiques de la maladie d’Alzheimer.
Une récente étude1 de juin 2020, publiée dans le 
Journal of International Medical Research, montre 
l’immense espoir que représente la transplanta-
tion fécale dans « l’inversion » d’Alzheimer. En 
colonisant l’intestin, les bactéries contenues dans 
les selles du donneur sain pourraient régénérer 
la flore intestinale du malade, et ainsi empêcher 
voire, inverser la progression de la maladie. Une 
voie thérapeutique encore à l’essai dans plusieurs 
centres de recherches.

Actualités

1. Sabine Hazan « Rapid improvement in Alzheimer’s disease symptoms following fecal microbiota transplantation: a case report ». Journal of International Medical 
Research. June 30, 2020. https://doi.org/10.1177/0300060520925930

https://doi.org/10.1177/0300060520925930
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Sommet francophone sur 
l’alimentation et la santé
Si l’alimentation est la base d’une 
bonne santé, la médecine moderne 
a tendance à l’oublier.
Les nutriments ingérés jouent un rôle 
important sur notre niveau d’énergie, 
notre humeur et la qualité de notre 
système immunitaire. Avec la situa-
tion sanitaire actuelle, il est d’autant 
plus important de s’y intéresser. 
Retrouvez sans bouger de chez vous, 
les meilleurs experts de l’alimen-
tation pour plus de 15 rencontres 
digitales sur 7 jours et redonnez enfin 
à l’alimentation une place de premier 
rang dans la prévention de la santé.
Infos pratiques :  
Du 9 au 15 novembre, en ligne.
Réservez votre place gratuite 
sur : https://www.le-sommet-ali-
mentation-et-sante.fr/
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La prostate et ses troubles 
Prise en charge et réduction des effets 
secondaires
Ghislaine PHILIPPE, Éditeur : Dunod, 
octobre 2020 – 360 pages – 32 €
Les troubles prostatiques restent un sujet tabou 
dans notre société. L’apparition de symptômes 
au niveau de cet organe, considéré comme le 
symbole de la virilité, est souvent mal vécu 
par les hommes comme par les femmes. Dans 
ce livre, l’auteure explique ce qu’il faut savoir 
pour prendre du recul avec cette affection. 
Grâce à sa formation de kinésithérapeute, 
l’auteure aborde cette pathologie sous un angle 
original en préconisant la phytothérapie et des 
exercices de rééducation et de sophrologie. 
Tous les protocoles de 
rééducation sont passés 
en revue en précisant leur 
degré d’efficacité ainsi 
que les écueils à éviter 
pour choisir la méthode la 
plus adaptée à chaque cas.

Ayurveda : mon programme 
automne-hiver
Sophie BENABI, Éditions Jouvence, 
octobre 2020 128 pages – 9,90 €
Passez l’automne et l’hiver en pleine 
forme grâce aux secrets de l’ayurvéda. 
Cet ouvrage fait de chaque saison une 
opportunité de repenser son quotidien. 
Pendant les saisons les plus froides, il est 
nécessaire d’apporter de la chaleur pour 
que les doshas Vata et Kapha soient le 
moins impactés. En adaptant son hygiène 
de vie, son alimentation, en soignant le 
corps et le mental avec des outils de ges-
tion des émotions, il est possible d’agir 
sur les déséquilibres saisonniers. Ce livre 
aborde avec simplici-
té et bon sens les bases 
de l’ayurvéda au tra-
vers d’un ensemble 
de conseils prati-
ques pour conserver 
l’équilibre.
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