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tlsâgee et mode d'eraploi: < !'ai subi
plusieurs épisodes graves de la mala-
die de Lyme, et la médecine conven-
tionnelle s'avérait impuissante à me
guérir. Professeur en psychiatric et
expert en phytothérapie, mon mari m'a
prescrit des plântes médicinales qui
ont soulagé mes douleurs articulaires
et atténué mes problèmes de mémoire
et de fâtigu€, |'ai découvert ensuite
une technique respiratoire de yoga qui

eh obsétri$È {&h&6togi., à h f&hé
de hédlcinr de fmiffiité yale

<< Certaifis parents utilisent des -ehandêlles

auriculair€d' contre les maud,orèitles
deleurs enfants, tâ techdgue consist€
àallurner un c&re ou unqdindreenfoncé
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semble efficace contre la dépression
modérée à grave: il suffit d'alterner
une inspiration et un€ expiration
d'égale durée, environ cinq fois par
minute. Par I'intermédiaire du nerf
vague, cette modification du rythme
de la respiration indiquerait au cer-
veâu que le corps est détendu et que
I'esprit peut s'apaiscr à son tour, Ellc
calme la réaction de fuite ou de com-
bat mais stimule des parties dq sys-
tème nerveux chargées du repos et de
la digestion, deux fonctions que le
stress tend à inhiber. Aucun comprimé
ne permet d'obtenir de tels résultats!

Si des patients ont besoin de mé-
dicaments, le leur en prescris, Pour
les autres, cette technique respira-
toire pratiquée vingt minutes deux
fois par iour permet de lutt€r conare
la dépression, I'anxiété et même le

stress post-traumatique ré- ,

fractaire aux trâitements et
à la psychothérapie. >>

validatian sciemifiquc :
I'imagerie médicalc le
prouve: le yoga modifie
I'activité cérébrale. Amê
liore+-il l'humcur? Les
recherches sont encore
rares. Une étude menée
parmi des survivants du
tsunami survcnu dans le
Surl-Est asiatique en 2004 et
vivant er camp de réfugiés
révèle toutefois une baisse de
9O % du taux de dépression chez
ceux qui ont adopté une technique res-
piratoire de yoga (contre aucune amé-
lioration notable chez les autres).
Àûrs3 4plkatiolts : insômnie, h]?er-
tension, asthme, douleurs dorsales.
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IrDâYidSpi€gsl
Psychiatre et professeur à Ia faculté
de médecine Stanford ea Californie.
Usegês €t mode d'empkf : < I'ai suivi
un cows d'hypnose à la faculté de mé-
decinei mon père, également psy-
chiatre, a été I'un des pionniers de
cette discipline. Pendant mes études,

i'ai pratiqué I'bypnose sur un adoles-
cent asthmatique: il a retrouvé une
respiration presque normale en
quelques minutes. Malgré la contro-
verse qu'a suscité mon geste dans le
milieu hospitalier - avais-ie mis ce
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'......., patient en danger? - ie
, ,:t,. constate que cela fonc-

tionne... À ce iour, i ai pro-
* '.t posé cette technique à

9 000 personnes souffiant
. de diférents mâux. Dâns
.. un câs sur deux, une
', séancesuffit pourobtenA

. . .. une n€tte âmélioratiôn
ou la g$érison des pho-
biæ. Pour le syndrome du

côlon irritable (SCI), I hyp-
nos€ atténue les dûUleurs et

réduit diarrhée et ballorne-
ments. Elle pré$ente d'ailleurs

beaucoup moins de risques que la
plupart des médicaments, >
v.fddi.il 3d@re: mmme le yoga,

l'hypnose stimule des parties du cer-
veau et en desactive d'autres. lrsétudes
sur des maladies spécifiques restent
cependant trop restreintes pour en tirer
des conclqsions tranché€s.
ntæeppficadsng: phobies, sutpoids,
bouifees de chaleur.
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f G.rtE. D€ng
Spécialiste de médecine interne
au Centte a&ti-cancer Memonal
Sloon-Kettering, â New Yort(.
Usageset modedeaploi: << 0n Chine,
oir i'ai grandi, plantes et tisanes soût
considérées comme des nÉdicanrents.
Mais comme i'ai étudié la médecine
à I'occidentale, i'ai besoin de preures
scientifques! Or les recherches sur
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