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Ce livre vous est dédié, cher lecteur,
où que vous vous trouviez sur votre chemin
de guérison. Puisse-t-il vous aider à éveiller votre
puissant guérisseur intérieur et vous accompagner
sur le chemin du retour vers une santé éclatante.
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Avant-propos
Nous vivons une époque extraordinaire ! Depuis le début du millénaire, plus qu’à tout autre moment de l’histoire de notre humanité, l’information est devenue de plus en plus facilement accessible. Nous vivons dans un monde nouveau et, dans cette grande ère de l’information, demeurer ignorant est un choix.
Avec l’avènement de la technologie, nos capacités augmentent chaque jour de façon exponentielle sous de nouvelles et multiples formes. Avoir l’information à portée de main nous permet de faire des choix nouveaux, différents et meilleurs. Nous n’avons désormais plus besoin d’un enseignant ou d’une éducation formelle pour accéder à des informations que seuls les autorités, les spécialistes et les gardiens détenaient autrefois. Les gens dans le monde entier sont également plus motivés que jamais à faire leurs propres recherches et leur propre diagnostic, et à réaliser des changements significatifs et adéquats de leur mode de vie. Concernant leur santé, des millions de personnes sont désormais en quête de traitements alternatifs (sans plus se sentir obligées d’aller consulter un médecin ou de prendre un traitement médical aveuglément), et les résultats qu’elles expérimentent sont considérables. Certaines d’entre elles prennent le temps d’approfondir leur compréhension des religions anciennes, de la théologie et de la nature de la réalité sans pour autant avoir recours à un prêtre, un pasteur ou un rabbin. Ces recherches les conduisent à vivre de profondes expériences mystiques qui opèrent en elles des changements positifs pour le restant de leur vie.
En acquérant des informations, la compréhension de nouvelles connaissances engendre une plus grande conscientisation de vous-même et du monde qui vous entoure. Cela vous permet d’élever votre perspective au-delà de la réalité quotidienne ordinaire. Cette nouvelle conscientisation des choses conduit à un autre niveau de conscience, et tout changement de conscience entraîne un changement d’énergie. Il en résulte que la connaissance vous éveille et renforce vos capacités. Pourquoi ? Parce que le pouvoir de la connaissance est, a toujours été et sera toujours une profonde force.
Lorsque vous apprenez à vous connaître, vous prenez conscience de vos capacités. En ce sens, lorsque vous cessez de vous percevoir comme une victime impuissante (une victime qui accepte aveuglément de croire qu’elle n’a ni la compétence ni le pouvoir de changer sa vie), vous récupérez votre pouvoir. Acquérir des connaissances vous permet d’arrêter de remettre inconsciemment votre pouvoir à quelqu’un d’autre (ou de dépendre de quelqu’un ou de quelque chose) pour qu’il fasse les choses pour vous. C’est pourquoi l’âge de l’information fait place à une nouvelle ère de la conscience.
D’un point de vue neuroscientifique, l’apprentissage permet d’établir de nouvelles connexions synaptiques. Chaque fois que vous apprenez quelque chose de nouveau, votre cerveau assemble des milliers de nouveaux circuits qui se reflètent sous forme de motifs dans votre matière grise. Les dernières recherches scientifiques sur le cerveau démontrent que lorsque vous concentrez votre attention pendant une heure sur un concept ou une idée, le nombre de connexions dans votre cerveau est multiplié par deux. Ces nouvelles empreintes de la conscience sont la preuve physique que vous apprenez en interagissant avec votre environnement. Cependant, ces mêmes recherches montrent que si vous ne mémorisez pas régulièrement ce que vous avez appris, ou si vous ne prenez pas le temps d’examiner encore et encore les nouvelles informations, ces circuits se rétréciront en l’espace de quelques heures ou de quelques jours. Si l’apprentissage permet d’établir de nouvelles connexions synaptiques, la mémorisation permet de les soutenir et de les préserver.
Il suffit de vous concentrer et de vous remémorer régulièrement les informations intellectuellement pour qu’elles s’impriment dans votre biologie. C’est ainsi que la connaissance vous transforme. Nous ne voyons pas les choses telles qu’elles sont, nous les voyons telles que nous sommes. Votre façon de percevoir le monde est intégrée dans votre cerveau, ce qui a pour effet de vous permettre d’entrevoir de nouvelles potentialités – des possibilités que vous ignoriez avant d’interagir avec ces connaissances. Ceci est dû au fait que votre cerveau « voit » les choses selon la façon dont il est connecté, ce qui implique que vous ne pouvez voir que ce que vous connaissez.
Les gens font au mieux avec les connaissances qui leur sont disponibles, mais, s’ils sont dans l’ignorance de quelque chose, nous pourrions dire que cette chose est inexistante pour eux. De même, nous pourrions dire que, lorsqu’ils prennent conscience de quelque chose, cette chose existe. Cependant, l’acquisition de ces connaissances est dépourvue d’expérience. Lorsque vous percevez une nouvelle réalité ou une alternative potentielle, il est important de mettre cette connaissance en pratique.
Tout cela revient à dire que plus vous savez ce que vous faites et pourquoi vous le faites, plus il est facile de savoir comment le faire. C’est pourquoi nous sommes à une époque de l’histoire où il ne suffit pas de savoir quelque chose, il faut savoir comment l’appliquer.
En tant que chercheur de vérité, de connaissance, de sagesse et d’informations, votre prochaine tâche est d’appliquer ce savoir en personnalisant ou en démontrant ce que vous avez appris philosophiquement et théoriquement. Cela signifie que vous allez devoir faire de nouveaux choix qui vous demanderont de faire participer votre corps. Lorsque vous parvenez à aligner vos comportements avec vos intentions, et que vos actions correspondent à vos pensées (c’est-à-dire quand votre mental et votre corps physique œuvrent de concert), vous êtes prêt à vivre de nouvelles expériences.
L’expérience enrichit les connexions synaptiques de votre cerveau. Lorsque vous vivez une nouvelle expérience, les circuits du cerveau liés à l’intellect sont multipliés et optimisés. Dès lors que ces circuits s’organisent en nouveaux réseaux, le cerveau produit une réaction biochimique correspondante. Nous appelons cette réaction un ressenti, un sentiment ou une émotion. Cette nouvelle expérience vous apporte davantage de vitalité, une meilleure santé, de la plénitude et de la joie, et vous transmettez alors un message à votre corps, qui va modifier sa biochimie afin d’intégrer ce que votre mental a compris intellectuellement. Les nouvelles informations parviennent à votre corps, pas uniquement à votre mental, et transforment ainsi votre état d’être. En réalité, vous êtes en train d’adapter votre corps à une nouvelle forme de pensée. Dès lors, votre esprit et votre corps s’alignent sur de nouvelles informations.
On pourrait donc dire que la connaissance est à l’esprit ce que l’expérience est au corps. Vous commencez désormais à incarner la réalité de cette philosophie. Ce faisant, vous réécrivez votre programme biologique, et les nouvelles informations provenant de votre environnement vous permettent d’activer de nouveaux gènes. Comme l’épigénétique nous l’enseigne, quand l’environnement envoie des signaux aux gènes et que le résultat final d’une expérience dans un environnement donné est une émotion, ce ressenti active de nouveaux gènes. Étant donné que tous les gènes fabriquent des protéines et que celles-ci sont responsables de la structure et des fonctions de votre corps (l’expression des protéines est l’expression de la vie), vous changez littéralement votre destin génétique. Cela suggère qu’il est tout à fait possible que votre corps puisse guérir instantanément.
Si vous pouvez créer une expérience une fois, vous êtes capable de la reproduire. En continuant régulièrement à faire les mêmes choix et à reproduire les mêmes expériences, vous conditionnez neuro-chimiquement votre esprit et votre corps à ne faire plus qu’un. Et quand vous avez répété quelque chose suffisamment de fois, votre corps et votre esprit agissent de concert et cela devient automatique, naturel, et s’accomplit sans effort. Autrement dit, cela devient un savoir-faire, une habitude ou un mode de vie. Une fois que vous avez atteint ce niveau d’aptitude, il ne vous est plus nécessaire de réfléchir à la réalisation de cette tâche. Vous êtes profondément transformé et l’information est devenue innée. Vous maîtrisez cette connaissance. Vous êtes devenu cette connaissance.
Non seulement vos efforts répétés vont vous transformer, mais ils vont également permettre à de nouvelles potentialités de se manifester dans votre vie. Pour quelle autre raison les auriez-vous faits ? Et à quoi fais-je allusion quand je parle de potentialités ? Je veux parler ici de la guérison de maladies ou de déséquilibres mentaux ou physiques ; de vous créer une vie meilleure en ne réitérant plus les mêmes choix inconscients programmés à partir de vos traumatismes passés. En laissant derrière vous vos anciens choix, comportements et expériences, vous serez à même de prendre de nouvelles décisions, d’adopter de nouveaux comportements et de vous ouvrir à de nouvelles expériences qui peuvent se présenter à vous sous la forme d’un nouvel emploi, de nouvelles relations, de nouvelles opportunités et de nouvelles aventures.
Ce livre et le documentaire Heal (Guérir) sont une nouvelle forme de journalisme qui s’intéresse à bien plus qu’un simple groupe de scientifiques, de chercheurs ou de guérisseurs épousant des théories sur la façon d’améliorer votre santé. Heal est une recherche pragmatique et concrète sur la guérison ; vous découvrirez de vraies personnes, comme vous, qui ont expérimenté différentes modalités susceptibles de transformer leur santé. Ces récits de transformations personnelles ne sont pas des histoires glamour et triomphales version hollywoodienne. Ce sont des témoignages de gens ordinaires qui, pour pouvoir se donner tous les moyens de guérir, ont dû plonger profondément en eux-mêmes pour comprendre comment transformer leurs pensées, leurs émotions et leurs actions. Ces récits sont authentiques et fiables.
Quand Kelly Noonan Gores m’a contacté la première fois pour me demander de participer au documentaire Heal, j’ai été ravi d’apprendre que quelqu’un s’investissait à un tout autre niveau dans des recherches sur les moyens de guérir de maladies chroniques. J’ai été soulagé de savoir que son travail comportait des témoignages, car les témoignages sont des preuves essentielles qui représentent le prochain niveau d’information.
Quelqu’un devait rapporter ces faits, et je suis vraiment ravi que Kelly ait abordé ces sujets avec tant de sincérité, de clarté et d’ouverture d’esprit. Ce qu’elle démontre, c’est que l’esprit peut guérir le corps. En fait, les membres de mon équipe de recherche et moi-même avons mené plusieurs expériences pour montrer l’impact majeur de l’esprit sur la plupart des guérisons. Nous savons maintenant qu’il n’y a pas un moment où l’esprit n’influence pas le corps, et où le corps n’influence pas l’esprit. Cela signifie que pour transformer votre corps, vous devez changer vos pensées – et vice versa. Considérez l’idée que, pour vous engager sur votre chemin de guérison, vous devez avant tout être conscient de vos pensées et être prêt à transformer entièrement votre façon de réfléchir et de ressentir les choses.
Les effets à long terme des hormones du stress activent les commutateurs génétiques et peuvent générer des maladies. Le stress se manifeste quand l’homéostasie du cerveau et du corps est perturbée. C’est la réponse de l’organisme face au stress qui permet au corps de retrouver naturellement son équilibre. Vivre dans le stress signifie être constamment dans un état d’urgence et de survie. Lorsque nous vivons pendant de longues périodes en mode « urgence », cela épuise les ressources du corps et ses capacités naturelles d’autoguérison. Tous les organismes dans la nature peuvent tolérer un stress aigu de courte durée, mais lorsque nous sommes sans cesse sous tension, la réaction au stress est activée et nous ne pouvons pas l’arrêter. C’est ce qui nous conduit alors vers la maladie. Autrement dit, si nous utilisons toute l’énergie vitale de notre corps pour faire face à une menace extérieure, que celle-ci soit réelle ou imaginaire, nous n’avons alors plus d’énergie intérieure pour nous régénérer et nous développer.
La taille du cerveau humain antérieur et du néocortex nous permet de rendre la pensée extrêmement réelle. Cela suggère que la réaction de stress peut être déclenchée simplement en pensant à nos problèmes ou en anticipant les pires scénarios à venir. Réfléchissez-y un instant. Vos pensées peuvent littéralement vous rendre malade. C’est un exemple concret de la relation entre le corps et l’esprit. La question se pose donc : si vos pensées peuvent vous rendre malade, est-il possible qu’elles puissent aussi vous guérir ?
Vous apprendrez dans ce livre que la réponse est affirmative.
Ayant travaillé depuis plus de trente ans sur les maladies chroniques, j’ai constaté que s’il existe trois types de facteurs de stress (physique, chimique et émotionnel) susceptibles de créer un déséquilibre dans l’organisme, il y a également trois façons d’équilibrer le corps : physiquement, chimiquement et émotionnellement. Le yoga, l’acupuncture, l’exercice physique, la chiropractie et le massage peuvent neutraliser le stress physique et contribuer à l’équilibre physique. Adopter de meilleurs choix alimentaires, réduire les calories, prendre des vitamines et des plantes médicinales, ou avoir recours à certaines médecines, peut participer à un meilleur équilibre chimique. Apprendre à calmer votre esprit et à devenir davantage conscient de vos pensées et de vos ressentis contribue à l’équilibre émotionnel. Et la méditation, la psychologie énergétique, l’EMDR (désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires), l’EFT (technique de libération émotionnelle) ou la psychothérapie, peuvent nous permettre de retrouver un équilibre neuro-émotionnel.
J’en suis venu à comprendre que si nous parvenons à rééquilibrer deux de ces systèmes sur trois, le troisième se réajustera de lui-même avec le temps. Par exemple, si quelqu’un trouve un équilibre physique et chimique, il deviendra plus équilibré sur le plan émotionnel. Si quelqu’un trouve un équilibre chimique et émotionnel, il est fort probable qu’il se rééquilibrera sur le plan physique. De même, s’il trouve un équilibre physique et émotionnel, il deviendra plus équilibré sur le plan chimique.
C’est le sujet de ce livre. Heal est un guide pour vous accompagner à trouver l’équilibre et la santé. Comme vous l’apprendrez, la médecine occidentale est une ressource fabuleuse pour les problèmes de santé graves. Si vous vous cassez un bras ou si vous avez une appendicite, la première chose à faire est de consulter un médecin. Cependant, lorsqu’il s’agit de soigner une maladie chronique, il est nécessaire de changer son mode de vie. Chercher à soulager votre problème en prenant des médicaments ne signifie pas pour autant que vous allez guérir. Une véritable guérison demande de changer votre façon de penser, de ressentir et d’agir. Vos pensées, vos émotions et vos actions composent votre personnalité, et c’est elle qui crée votre réalité. Ainsi, en transformant votre personnalité, vous transformez votre réalité.
En ayant étudié des milliers de cas au cours des vingt dernières années, j’ai découvert que guérir signifie en quelque sorte devenir une autre personne.
Kelly et moi partageons la conviction que, tout comme une infection peut se propager dans une communauté et entraîner la maladie, la santé et le bien-être peuvent également devenir contagieux. Ce n’est pas une mince tâche que de démystifier le sujet de la guérison, sans parler de pouvoir l’exprimer d’une façon accessible à tous. Kelly a en ce sens fait un excellent travail en vous montrant ce qui est possible.
Je vous invite à lire ce merveilleux livre avec l’esprit ouvert, puis de prendre le temps d’en appliquer les principes chaque jour d’une façon ou d’une autre, car, après tout, il a été écrit dans le but de vous aider à transformer votre vie.
Merci, Kelly.
— Dr Joe Dispenza
Auteur du best-seller du New York Times : Le placebo, c’est vous ! Comment donner le pouvoir à votre esprit.


Introduction
Il y a une dizaine d’années, j’ai envisagé pour la première fois de réaliser un documentaire sur l’extraordinaire capacité de guérison de notre corps et le puissant effet que notre esprit peut avoir sur notre santé et sur notre vie. La première graine a été semée suite à la lecture du livre de Bruce Lipton : Biologie des croyances, comment affranchir la puissance de la conscience, de la matière et des miracles. Je me souviens que je m’étais dit : « Nous ne sommes donc pas victimes de nos gènes, tout le monde doit le savoir ! » Les interventions de Michael B. Beckwith à l’Agape International Spiritual Center se sont avérées être le sol fertile dans lequel cette graine allait pousser. Non seulement ses enseignements affirmaient que le pouvoir de nos pensées et de nos croyances influait sur nos expériences et notre santé physique, mais, grâce à ses paroles, je me suis sentie appelée à suivre mon cœur et la vision que j’avais de ce documentaire. Michael B. Beckwith m’a permis de comprendre que lorsqu’une vision vous inspire, c’est le signe que vous êtes alignés avec le dessein de votre âme.
J’ai commencé à remarquer que j’étais extrêmement enthousiaste lorsqu’il m’arrivait de discuter de la relation entre notre esprit et notre potentiel de guérison. Cela m’a motivée à rechercher toutes les informations possibles sur ce sujet. Puis, il y a environ trois ans, la lecture du livre d’Anita Moorjani Diagnostic incurable mais revenue guérie à la suite d’une NDE : Mon voyage de guérison des frontières de la mort aux portes de la vie a été le dernier déclencheur pour commencer la réalisation de ce film. L’élan d’inspiration que j’ai ressenti après avoir lu son incroyable histoire m’a apporté la certitude intérieure que je devais le faire. Si Anita avait pu guérir d’un diagnostic aussi terrible, alors n’importe qui le pouvait ! Le moment était venu. Je me sentais enfin prête à faire le grand saut dans l’inconnu et à réaliser un documentaire avec mes enseignants préférés sur le sujet.
Il s’est avéré que les discours du Dr Beckwith ne m’ont pas déçue. Dès l’instant où j’ai accueilli l’élan de mon cœur et ma vision, l’Univers a conspiré pour que tout se réalise. Je décrirais le processus de réalisation du film comme un état de fluidité constant. Cela ne veut pas dire que tout s’est déroulé sans obstacles ni défis, mais j’ai senti que j’étais accompagnée par une énergie qui me dépassait. Cette énergie m’a permis de lâcher prise et d’être confiante que ce documentaire devait être réalisé, et que je n’étais qu’une messagère.
Dès sa sortie, le film a connu un succès immédiat. Les retours positifs qu’il a reçus m’ont permis de prendre conscience de la profonde résonance qu’il avait suscité chez les gens. C’est cet élan qui m’a encouragée à créer une version livre du documentaire afin d’offrir aux gens un soutien supplémentaire. J’ai toujours aimé écrire et je suis une fervente lectrice (ce sont des ouvrages de développement personnel qui m’ont poussée à entreprendre mon chemin de guérison), c’était donc l’étape suivante naturelle. Une version livre de Heal pouvait non seulement offrir un outil concret permettant aux lecteurs de consulter facilement les messages forts des spécialistes intervenant dans le documentaire, mais c’était aussi l’occasion d’approfondir le sujet de la guérison de façon plus détaillée que le film ne l’avait permis.
[image: Illustration]De nombreuses personnes m’ont demandé si j’avais été inspirée à réaliser le film Heal parce que j’avais perdu l’un de mes proches suite à une maladie dévastatrice, ou parce que j’avais moi-même souffert d’un grave problème de santé. La réponse à ces deux questions est, heureusement, non. Cependant, j’ai connu certains problèmes de santé (moins dramatiques) qui ont contribué à susciter en moi un intérêt précoce pour les anciennes méthodes de guérison naturelles.
L’une de ces expériences s’est produite lorsque j’étais au lycée. J’avais alors 16 ans et je rentrais d’un séjour en camping quand je suis tombée malade avec des symptômes grippaux importants qui ont duré une semaine. Après ma convalescence, les ganglions lymphatiques au niveau de mon cou sont restés enflés pendant des mois. Mon médecin m’a fait faire des tests pour la mononucléose et le virus d’Epstein-Barr, qui sont tous deux revenus négatifs. Il m’a alors prescrit des antibiotiques pour essayer d’éliminer l’infection qui persistait, mais en vain. Dix mois plus tard, mes ganglions étant toujours proéminents (ils étaient de la taille d’une balle de golf ; pas très esthétique pour une fille au lycée !), mon médecin a décidé de faire une biopsie. J’ai reçu une anesthésie générale et le chirurgien a fait une incision de 2,5 centimètres de long du côté gauche de mon cou. Les résultats de la biopsie étaient normaux et les ganglions étaient bénins.
Quelques semaines après, en sortant du lycée, j’ai accompagné ma mère à son rendez-vous chez son chiropracteur. Après avoir palpé mes glandes, il m’a suggéré de boire une ou deux doses de vinaigre de cidre tous les jours pendant une semaine. J’ai suivi ses conseils après que ma mère eut trouvé un vinaigre de cidre aromatisé aux bleuets pas trop désagréable, et, huit jours plus tard, mes glandes ont retrouvé une taille normale. Après avoir consulté plusieurs médecins, subi une intervention chirurgicale et suivi trois traitements antibiotiques sans succès, j’avais découvert mon remède dans une bouteille de vinaigre achetée dans un magasin de produits diététiques. Cette expérience m’a appris que les médecins conventionnels ne sont peut-être pas toujours les mieux placés pour savoir ce qui est le mieux pour nous. J’ai commencé alors à ressentir un profond et sincère intérêt pour les méthodes alternatives et naturelles.
Cette curiosité croissante pour le fonctionnement du corps et la façon dont des thérapeutes peuvent favoriser la réussite d’une guérison en utilisant des traitements non conventionnels m’a depuis toujours accompagnée. Tout au long de mon parcours, j’ai constaté qu’il y avait beaucoup de domaines où la science et la spiritualité se chevauchaient. Je trouve cela fascinant que d’anciennes méthodes de guérison, comme l’acupuncture, la médecine énergétique, l’utilisation de plantes médicinales et la méditation, aient été utilisées avec succès pendant des milliers d’années. Elles ne sont cependant pas encore largement reconnues par la médecine conventionnelle. C’est cet émerveillement et cette curiosité que j’ai emportés avec moi dans mes recherches sur les anciennes et nouvelles voies de la guérison et du bien-être.
Je ne suis ni docteur en médecine ni une scientifique. Je ne suis experte que dans ma propre expérience de vie. Au cours des vingt dernières années, j’ai demandé conseil à de très nombreux guérisseurs, thérapeutes et praticiens en médecines alternatives dans l’espoir de percer le secret de la vraie santé et du vrai bien-être. J’ai étudié la nutrition holistique à l’Institute for Integrative Nutrition, à New York, afin de mieux comprendre tout ce qui touchait à une alimentation saine. J’ai étudié la psychologie, la spiritualité, la physique quantique, l’énergie, la sagesse des anciennes médecines et diverses méthodes de guérison. Et même si je crois fermement que l’alimentation et le mode de vie sont des facteurs essentiels pour rester en bonne santé, j’en suis venue à comprendre que notre esprit, nos pensées et nos croyances ont un effet direct et puissant sur notre biologie.
Je suis convaincue que notre pouvoir de guérir est beaucoup plus puissant qu’on a voulu nous le faire croire. Mais vous n’avez pas à me faire confiance sur parole ; j’ai pris la route et j’ai interviewé d’éminents scientifiques, médecins et enseignants dans les domaines de la médecine du corps et de l’esprit, comme Deepak Chopra, Bruce Lipton, Marianne Williamson, Michael B. Beckwith, Kelly Turner et d’autres encore.
Non seulement Heal s’appuie sur ces esprits brillants, mais il plonge aussi dans d’incroyables parcours de guérison vécus par des personnes que j’ai rencontrées en cours de route. À travers les récits inspirants et émouvants de ces survivants, nous aborderons en profondeur ce qui a fonctionné ou pas, et pourquoi. Je crois profondément que le fait de découvrir les expériences positives d’autres personnes peut nous aider à croire en nos propres potentialités et à les renforcer. La guérison peut s’avérer extrêmement complexe et personnelle. Elle peut survenir pour diverses raisons, et même se produire spontanément.
L’intention de ce livre est de permettre des prises de conscience en éclairant ce qui est réellement à l’origine de l’épidémie des maladies chroniques et ce qui est vraiment possible lorsqu’il s’agit de guérison. Les découvertes scientifiques les plus récentes révèlent que nous ne sommes pas forcément victimes de gènes immuables, et que nous ne devrions pas non plus nous fier à un pronostic effrayant. Le fait est que nous avons davantage de contrôle sur notre santé et notre vie qu’on nous l’a fait croire. Ce livre vous apportera une nouvelle compréhension du miracle qu’est le corps humain et de l’extraordinaire potentiel de guérison qui se trouve en chacun de nous.
Commençons…


1 - Qu’est-ce que la santé ?
« La force qui est en chacun de nous est notre plus grand médecin. »
— Hippocrate

Beaucoup d’entre nous se sentent impuissants lorsqu’il s’agit de notre santé. La société moderne nous a appris que nous sommes victimes de nos gènes, à la merci d’un destin aléatoire (ou prédestiné), et que les seules personnes susceptibles de nous sauver sont les médecins en blouse blanche, avec leurs stéthoscopes, leurs scalpels et leurs ordonnances miraculeuses. Mais les pilules et les chirurgies sont-elles vraiment les meilleures solutions pour traiter la prévalence croissante des maladies chroniques ?
Avec près de la moitié des habitants des États-Unis souffrant d’une maladie chronique1, la réponse comporte de multiples aspects et ne peut être limitée à la prescription d’une pilule ou d’une opération chirurgicale. Une maladie chronique se définit comme une maladie dont les effets sont récurrents et persistants sur une longue durée ; une maladie qui s’installe avec le temps. Le terme « chronique » est souvent utilisé lorsque l’évolution de la maladie dure plus de trois mois et peut être distinguée d’un état qualifié d’aigu (soudain et généralement plus grave). Il est important de faire la distinction entre une maladie aiguë et une maladie chronique, car, comme vous le découvrirez dans ce livre, l’un des principaux problèmes que pose notre santé en déclin et notre système de santé défaillant est que nous appliquons un modèle de soins pour les maladies aiguës aux maladies chroniques, sans chercher à en comprendre les causes profondes pour pouvoir guérir durablement.
La science et la technologie ont progressé plus rapidement au cours du siècle dernier que par le passé ; nous sommes cependant encore plus malades et déprimés que nous ne l’avons jamais été auparavant. Le cancer, qui est une maladie chronique, est devenu extrêmement répandu et son diagnostic est tout aussi terrifiant qu’il y a quarante ans. L’anxiété et la dépression semblent devenues aussi courantes qu’un rhume, et les maladies auto-immunes se propagent comme une éruption de boutons de chaleur en été.
Que se passe-t-il ? Notre monde est-il devenu si toxique que la maladie est inévitable ? Si les produits chimiques contenus dans les aliments transformés et nos produits ménagers contribuent certainement aux maladies, Heal n’est pas pour autant un énième livre sur les régimes alimentaires, la nutrition ou les modes de vie écologiques. Il s’agit ici d’aborder les liens profonds qui existent entre notre esprit et notre biologie, et l’impact immense de nos pensées, de nos croyances et de nos émotions sur notre santé physique.
« Fais de ton mieux jusqu’à ce que tu saches mieux.
Ensuite, quand tu sauras mieux, fais mieux. »
— Maya Angelou

L’impact du stress
Qu’est-ce que la santé ? Parmi les définitions de la santé, le Merriam-Webster Dictionary note :
« État d’équilibre sur le plan physique, mental, et de l’esprit // particulièrement : être libre de maladies physiques ou de douleurs ; état dans lequel quelque chose ou quelqu’un s’épanouit ou se porte bien : le bien-être. »

Si la santé est l’absence de « mal-être » physique, nous pouvons donc dire que la santé est un état de bien-être. Nous pouvons aussi présumer que nous épanouir ou être en bonne santé devrait être notre état naturel, tout comme les fleurs s’épanouissent dans la nature sans qu’elles aient quoi que ce soit à « faire ». Ainsi, lorsque nous tombons malades, nous devrions nous demander ce qui a causé ce déséquilibre et nous a fait sortir de notre état d’épanouissement naturel. Selon les spécialistes, le plus grand coupable est le stress.
L’effrayante vérité sur le stress
« Je pratique depuis trente-cinq ans et j’ai reçu de nombreux patients. J’ai vu beaucoup de choses étonnantes, et, à mesure que le temps passe, je suis de plus en plus fermement convaincu que la cause première de la maladie est le stress. »
— Dr Jeffrey Thompson
 
« Dans 90 % des cas, ce qui conduit les gens chez le médecin est un problème de santé lié au stress, mais ils repartent avec des antidépresseurs ou toutes sortes de médicaments. »
— Joan Borysenko
 
« Il existe trois stress fondamentaux. Le stress physique dû aux accidents, aux blessures, aux chutes ou aux traumatismes ; le stress biochimique dû aux bactéries, aux virus, aux hormones de croissance que l’on retrouve dans nos aliments, aux métaux lourds, aux excès et leurs effets secondaires, et au taux de glycémie. Et enfin il y a le stress émotionnel, dû aux drames familiaux, aux pertes, au travail, ou aux finances. Tout cela déséquilibre notre cerveau et notre organisme. »
— Dr Joe Dispenza


En cet âge de l’information, nous sommes constamment inondés de mauvaises nouvelles, nous vivons une pression énorme qui nous pousse à rivaliser avec les autres, et nous sommes déconnectés des rythmes et des cycles naturels de l’Univers. Tous ces facteurs entraînent un énorme stress émotionnel. Selon un article paru en 2016 dans Time Magazine, la génération de l’après-11 Septembre a été « élevée dans une ère d’insécurité économique et nationale ». Ces enfants n’ont pas connu l’époque où le terrorisme et les fusillades dans les écoles n’existaient pas. Ils ont grandi en voyant leurs parents traverser une grave récession et, peut-être plus important encore, ils ont atteint la puberté à un moment où la technologie et les médias sociaux étaient en train de transformer profondément la société2.
Des incidents liés à la dépression et l’anxiété chez les adolescents sont en forte hausse en raison des pressions dramatiques provenant des médias sociaux et d’une culture toujours plus compétitive. Le nombre annuel d’adolescents qui ont connu un épisode dépressif a augmenté de 37 % entre 2005 et 2014, souvent dû à des raisons sociales, politiques et environnementales3. Les élèves du secondaire souffrent aujourd’hui davantage de symptômes d’anxiété et sont deux fois plus susceptibles de consulter un professionnel de la santé mentale que les adolescents dans les années 19804. Si cette situation est certainement une bonne affaire pour les compagnies pharmaceutiques qui fabriquent des antidépresseurs et des médicaments contre le TDAH, elle l’est beaucoup moins pour le développement psychologique et physique de nos enfants.
Dans notre société moderne, en plus de l’augmentation des facteurs de stress émotionnel, nous connaissons simultanément une augmentation des facteurs de stress chimique. En raison des tendances de l’industrie alimentaire à privilégier la quantité et la commodité :
• nous constatons de plus en plus la présence de substances chimiques et d’agents de conservation dans nos aliments ;

• nous consommons des fruits et des légumes hors saison et non locaux, souvent récoltés dans d’autres pays alors qu’ils ne sont pas mûrs et dont la maturation est provoquée par l’utilisation de gaz pendant ou après leur transit vers leur destination, qui peut durer jusqu’à deux semaines ;

• nous consommons des produits d’origine animale et génétiquement modifiés, provenant d’animaux nourris de façon non naturelle, aux hormones et aux antibiotiques, ce qui peut avoir un effet néfaste sur les consommateurs.


Selon le Center for Food Safety  : « On estime que plus de 75 % des aliments transformés que l’on trouve dans les rayons des supermarchés (depuis les sodas aux soupes, en passant par les crackers et les condiments) contiennent des ingrédients génétiquement modifiés5. » Ces substances chimiques sont préjudiciables pour notre organisme. Elles perturbent notre système digestif et le déséquilibrent, et les fonctions de désintoxication, de réparation et de régénération de notre système immunitaire se retrouvent déréglées. Également, en plus de nos aliments, les produits chimiques nocifs contenus dans de nombreux produits ménagers et produits de beauté perturbent nos hormones et ajoutent à l’importante toxicité qui agit sur notre corps. Plus nous nous éloignons des ingrédients naturels et des vrais aliments, plus nous nous éloignons de notre état de santé naturel.
Au fur et à mesure que notre système immunitaire est sollicité et submergé par les agressions du stress émotionnel et chimique de la vie moderne, nous devenons plus vulnérables aux bactéries, aux virus et autres agents pathogènes de notre environnement. Il apparaît clairement que notre style de vie moderne est une épée à double tranchant. Comment pouvons-nous alors prendre le meilleur de ce que la science et la technologie ont à offrir tout en nous protégeant des effets secondaires négatifs de certains progrès ? La réponse se trouve en nous.
Comment se manifeste le stress moderne ?
« Face à une menace… autrefois nous faisions référence à l’activation du système surrénalien : le combat ou la fuite. Si vous étiez poursuivis par un tigre à dents de sabre, combien d’énergie engageriez-vous pour fuir ce tigre ? J’espère que vous avez la bonne réponse : “Je mettrais toute mon énergie, à cent pour cent, pour échapper au tigre !” »
— Dr Bruce Lipton
 
« Il y a des siècles, des milliers d’années, le combat ou la fuite étaient appropriés parce que la confrontation avec un animal sauvage mettait véritablement votre vie en danger. Mais aujourd’hui, c’est à votre conjoint, à votre patron ou au loyer que vous devez payer dans une semaine que vous êtes confronté, et pourtant votre organisme réagit de la même façon, comme si cette situation mettait votre vie en danger : vous libérez du cortisol, de l’adrénaline et de la noradrénaline dans votre organisme. »
— Peter Crone
 
« Si vous êtes constamment dans la réaction combat-fuite, vous mobilisez l’énergie de votre intestin, de votre système d’élimination, de votre système immunitaire, de vos centres cérébraux supérieurs, et vous envoyez cette énergie dans vos muscles pour lutter pour votre survie. Cela a pour conséquence une déficience de votre mémoire et de votre capacité de concentration, une mauvaise digestion des aliments, une difficulté à éliminer les toxines correctement, et un dysfonctionnement chronique ou persistant de votre système immunitaire. »
— Dr Jeffrey Thompson


La réaction de l’organisme face au stress est conçue pour un sprint – le combat ou la fuite pour sauver votre vie – mais, de nos jours, nous courons tous un marathon, celui du stress chronique. Si nous ne nous accordons pas la possibilité de nous reposer et de nous régénérer, nous mettons notre santé en danger. Il existe des moyens de gérer le stress quotidien, en faisant de l’exercice physique, en méditant, en se promenant dans la nature, ou tout simplement en éteignant notre téléphone et notre ordinateur. Cela nous aidera à nous sentir calmes, centrés, et à permettre à notre corps de se recharger, de se régénérer et de retrouver un état de bien-être.
Courez-vous un marathon quotidien contre le stress ? Vous accordez-vous le temps de vous reposer et de vous régénérer ?
Quelles sont les deux pratiques quotidiennes que vous pourriez adopter pour gérer votre stress ?

[image: Illustration]Lorsque j’étais enfant, je me souviens que j’étais émerveillée par la capacité du corps à guérir. Si je m’écorchais un genou, ma mère nettoyait la blessure, la couvrait de baisers et la laissait guérir toute seule. À l’époque, le fait qu’en quelques jours mon genou était comme neuf, avec peu ou pas de traces d’éraflure, me paraissait tellement magique. Nous avons perdu de vue l’incroyable capacité innée du corps à guérir, car la société nous a conditionnés à croire que nous avons besoin d’un médecin pour nous sauver ou nous donner un remède externe pour recouvrer la santé.
Dans toutes les émissions de télévision ou les films que je me souviens avoir vus dans mon enfance, il y avait un homme en blouse blanche qui arrivait au domicile du malade avec une petite sacoche noire remplie de remèdes salvateurs. De nos jours, les émissions ont tendance à mettre en avant des scénarios dramatiques où l’on essaie de sauver des vies dans les services d’urgence. Toutes ces images nous ont programmés à croire que lorsque nous sommes malades ou blessés, nous avons besoin de quelque chose ou de quelqu’un d’extérieur pour guérir. Si les médecins savent remettre en place un os fracturé, c’est cependant l’intelligence naturelle inscrite au cœur de l’ADN de chacune de nos cellules qui va régénérer et guérir cet os. Un parent aimant peut désinfecter une éraflure, mais ce sont l’intelligence naturelle et la fonction du système immunitaire qui reconstruisent, régénèrent et finalement guérissent les tissus.
Mais ce même pouvoir de guérison s’applique-t-il aux maladies chroniques plus complexes telles que le cancer, les maladies auto-immunes et les troubles de santé mentale comme la dépression ou la maladie d’Alzheimer ? Cette question y a été pour beaucoup dans ce qui m’a motivée à me lancer dans cette exploration sur la guérison et à chercher des réponses auprès de spécialistes. Jusqu’où peut aller notre pouvoir de guérison inné ?
Notre intelligence naturelle
« Un ovule et un spermatozoïde se rencontrent. Puis des cellules commencent à se former. Elles se divisent, coopèrent, et deviennent un cerveau, des os, des globes oculaires, des doigts, des orteils, un cœur et un foie. Il existe une intelligence naturelle qui conduit ces cellules du stade embryonnaire au futur bébé. Il existe une intelligence naturelle qui conduit un gland à devenir un chêne. Il existe une intelligence naturelle qui fait tourner les planètes autour du Soleil. Cette même intelligence continue à œuvrer dans votre corps. En ce moment même, vos poumons respirent et votre cœur bat. »
— Marianne Williamson
 
« L’intelligence qui nous donne la vie, qui fait battre notre cœur, qui assimile nos aliments et qui traverse notre système nerveux autonome, est la plus grande guérisseuse au monde. La seule chose que nous ayons à faire est de lui laisser la place libre. »
— Dr Joe Dispenza


Au fur et à mesure que la société moderne évolue, nous nous éloignons de plus en plus de la nature et du rythme, du rôle et de l’ordre naturels des choses. Il nous faut trouver le juste équilibre en intégrant la sagesse, le savoir, et l’art de guérir des anciens tout en utilisant les progrès technologiques les plus efficaces et les moins dangereux que la science a à offrir. La nature, dans son immense et complexe beauté, se développe parfaitement jusqu’à ce que quelque chose d’artificiel créé par l’homme se mette en travers de son chemin. La nature sait se maintenir en équilibre, s’autoréguler, se régénérer et se nettoyer. Il en est de même pour le corps humain. Notre corps est conçu pour s’autoréguler et guérir. La technologie (électrique et chimique) et la peur (le sentiment d’insuffisance, la cupidité, et l’illusion de la séparation) sont les obstacles qui se dressent sur le chemin. Il est temps de réunir la nouvelle science avec la sagesse ancienne, et de rétablir l’harmonie et l’équilibre que l’on peut observer dans la nature de façon si évidente.
« La plus grande illusion de l’homme tient à sa conviction qu’il existe des causes autres que son propre état de conscience. »
— Neville Goddard

Vous êtes l’architecte de votre propre guérison
« La science actuelle démontre désormais que chaque organe du corps humain a la capacité de se guérir lui-même s’il se trouve dans un environnement adéquat. Même les organes pour lesquels il nous est dit que c’est impossible, comme le tissu de la moelle épinière, le tissu cérébral, le tissu musculaire cardiaque, le tissu pancréatique et le tissu prostatique. Tous ces organes sont en fait conçus pour se régénérer et s’autoguérir dans des conditions adéquates et un environnement favorable. Quelles sont ces conditions ? C’est là la question. Certaines d’entre elles sont environnementales, comme l’eau, l’air et la qualité de notre nourriture. D’autres peuvent être chimiques, comme l’apport de certains compléments alimentaires et produits à base de plantes que nos ancêtres connaissaient et utilisaient avec succès pour se soigner avant que la médecine moderne ne voit le jour. Et je pense que cela mérite notre intérêt, mais ce qui me fascine vraiment, c’est notre “environnement intérieur”. C’est de cet environnement dont Bouddha nous parlait avec tant d’éloquence lorsqu’il disait que chaque homme et chaque femme est l’architecte de sa propre guérison et de son propre destin. »
— Gregg Braden


Cet « environnement intérieur » dont nous parle Gregg Braden représente la relation entre le corps et l’esprit, sans doute l’un des facteurs les plus importants pour la santé de notre corps. Notre environnement extérieur et nos choix de mode de vie (les aliments que nous consommons, l’eau que nous buvons et l’air que nous respirons) jouent un rôle important dans notre santé globale. Mais, quand il s’agit de guérison, les facteurs les plus importants sont probablement nos pensées et nos émotions.
« Votre corps est simplement une expression vivante de votre point de vue sur le monde. »
— Carl Frederick

La médecine moderne commence à peine à intégrer les nouvelles découvertes scientifiques qui démontrent l’influence de l’esprit sur le corps. Dans ce livre, nous découvrirons comment nos pensées, nos croyances et nos émotions influent sur notre santé, peut-être même davantage que les régimes alimentaires, l’exercice physique, voire un traitement médical. Nous apprendrons que le corps est en fait conçu pour se guérir lui-même, et comment activer intérieurement le puissant mécanisme de guérison. Nous reprendrons notre santé en main.
La médecine conventionnelle a sa place, et je suis reconnaissante de vivre à une époque où nous en savons tant sur le corps humain. Cependant, tant que nous n’aurons pas découvert la vérité sur la façon dont la relation entre le corps et l’esprit fonctionne réellement, nous demeurons des victimes impuissantes dans un monde effrayant. L’esprit et le corps sont profondément liés, et nous sommes tous profondément connectés au monde qui nous entoure. Il nous est possible de faire beaucoup plus pour guérir notre corps qu’on cherche à nous le faire croire, et cette vérité doit être révélée afin que nous puissions faire des choix éclairés et responsables, et vivre pleinement notre vie.
Notre corps n’est pas seulement conçu pour guérir ; nous sommes appelés à nous épanouir et à prospérer, et, comme vous allez le découvrir, les réponses se trouvent en vous.
« Il n’y a que deux jours dans l’année où l’on ne peut rien faire. L’un s’appelle hier et l’autre demain. Aujourd’hui est le jour idéal pour aimer, croire, agir, et surtout vivre. »
— Sa sainteté le dalaï-lama


Chapitre 1. Points essentiels à retenir
• Il est temps de faire face à la prévalence des maladies chroniques et de réaliser des changements qui favorisent notre santé et notre bien-être.

• Dans 90 % des cas, ce qui conduit les gens chez le médecin est un problème de santé lié au stress.

• Il existe trois principaux types de stress : physique, chimique et émotionnel, qui sont tous susceptibles de déséquilibrer notre organisme.

• Notre corps possède une intelligence naturelle qui lui permet de se maintenir en vie, de s’autoréguler et de se régénérer sans même que nous y pensions.

• Nos pensées, nos croyances et nos émotions ont un effet extrêmement puissant sur notre santé physique.

• Nous devons prendre en main notre santé, trouver des moyens de puiser dans notre connexion corps/esprit, et réveiller le puissant guérisseur qui se trouve en chacun de nous.
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