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METHODE TOMATIS ET METHODE KOUSMINE
ASSOCIEES DANS LE TRAITEMENT
DE LA SCLEROSE EN PLAQUES

Contribution au WE. de recyclage des 12 et 13 juin a Paris

Brigitte FAVRE

METHODE TOMATIS

Le Prof. A.A. Tomatis, médecin ORL de la
Faculté de Médecine de Paris, est né a Nice le
ler janvier 1920, Il est amené tres tot a s'inté-
resser aux probhlemes d'écoute de pilotes de
guerre. Il travaille ensuite dans 1'Aérospatiale,
avant de s'intéresser aux difficultés d'émission
de sons de chanteurs que lui envoyait son peére,
chanteur lui-méme. Cherchant a résoudre une
problématique de la voix, il a mis en évidence
les relations qui existent d'une part entre
l'oreille et la voix et d'autre part entre 1'oreille
et le psychisme, 11 a démontré qu'en réédu-
quant les facultés auditives d'un sujet on obte-
nait une transformation de son écoute et de son
langage, ceci se répercutant jusque dans son
expression écrite.

La capacité d'écoute d'une personne est déter-
minée par les seuils d'écoute, la capacité de
spatialisation auditive et 'analyse de la quanti-
té des sons percus par chacune des deux
oreilles.

Le test d'écoute apporte des renseignements
précieux sur le fonctionnement de la personne,
sur la genese de ses difficultés. Il permet
d'explorer le comportement, les réactions tant
physiologiques que psychologiques de la
personne face & son entourage social et fami-
lial.

Ce bilan débouche sur une proposition d'aide
concrete, c'est-a-dire sur l'élaboration d'un
programme personnel spécifique qui comprend
un certain nombre de séances de deux heures
d'écoute par l'intermédiaire de moyens tech-
niques de haute performance :

- des oreilles électroniques congues comme des
simulateurs d'écoute,
- des filtres électroniques permettant de tra-

vailler sur des fréquences particuliéres et/ou
d'entrer dans le niveau intra-utérin

- des centaines de bandes de musique, essen-
tiellement de Mozart, de chant, notamment gré-
gorien, de textes, composées spécialement en
laboratoire,

- des magnétophones de haute fidélité diffusant
a travers les oreilles électroniques les pro-
grammes sélectionnés.

Coiffée d'un casque d'écoute muni d'un vibreur
(écoute osseuse), la personne va pouvoir dessi-
ner, dialoguer, se détendre a son gré. Seules les
activités typiquement intellectuelles sont
déconseillées.

Chaque semaine d'écoute est suivie d'un nou-
veau test d'écoute et d'un entretien avec le
consultant. Cela permet a la personne d'expri-
mer sa facon de vivre sa rééducation audio-lin-
guistique et au consultant d'analyser les pro-
gres, afin d'ajuster la programmation de la
maniere la plus pertinente possible.

Suite a ces deux premieres semaines d'écoute,
la personne est "en pause”, ce qui signifie
qu'elle ne viendra pas au centre d'écoute
Tomaltis, si ce n'est pour effectuer un test de
contrdole, qui déterminera la pertinence du
moment de la reprise des séances (cette fois-ci
a raison de deux heures par jour pendant six
jours). La suite de la rééducation dépend évi-
demment de chaque cas.

En avan¢ant dans le processus, la personne
apprendra comment travailler a haute voix a
I'aide de sa main droite, afin de dynamiser
encore davantage son cerveau. Grice a cette
technique, elle pourra améliorer sa mémoire
tout en affermissant sa latéralité.

Ecouter est donné & chaque individu au départ
de sa vie. Ce que la vie lui réserve modifie cette
écoute, mais nous avons la possibilité de la
rééduquer.

Cette approche va dans le sens d'une compré-
hension globale de la personne, dans un
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contexte universel. Ainsi, I'approche Tomatis et
I'approche Kousmine vont-elles dans le méme
sens. Plus méme qu'il n'apparait au premier
abord.

I faut se souvenir qu'au départ de la méthode
Tomatis, il y a la découverte de cette loi : La
voix ne contient que ce que 1'oreille entend. Ce
qui fait qu'une mauvais écoute entraine une
mauvaise production vocale et/ou rend difficile
l'accés a un instrument de musique par
exemple.

ENTENDRE ET/0U ECOUTER

Entendre I'autre ou, a I'inverse, étre entendu de
lui, reléve du besoin et passe bien siir par
I'ouie. Toutefois I'ouie ne fait pas I'écoute, tout
au plus y contribue-t-elle.

Il'y a lieu de faire une différence entre entendre
et écouter :

Entendre suppose une attitude passive vis-a-vis
du monde sonore qui nous environne. Nous
recevons les sons et les enregistrons 4 la manie-
re des appareils de mesure classiques, 11 n'y a
pas d'interprétation par notre psychisme du
message émis, Entendre est une action involon-
taire et automatique. A I'exception des per-
sonnes atteintes de surdité, tout le monde
entend.

Ecouter est une opération d'une toute autre
nature. Elle exige la participation du sujet, son
adhésion ou son refus a I'égard des messages
qui parviennent a I'oreille, puis au systeme ner-
veux. Les barrages se produisent généralement
dans une partie du cerveau que l'on appelle le
thalamus. En effet, apres avoir emprunté le cir-
cuit auditif, les informations se dirigent vers le
cerveau. Mais avant d'y parvenir, elles rencon-
trent sur leur chemin le thalamus, sorte de
grand hall ol elles se mélangent les unes aux
autres, Ce lieu de passage est un relais dans
lequel défile notre vie affective. A force d'assu-
mer des situations difficiles, vient un moment
ou, a l'occasion d'un événement, d'une phrase
mal interprétée ou mal vécue, toute la percep-
tion de l'environnement se fige. Soudain, 1'in-
formation ne passe plus. Le thalamus est deve-
nu un bassin rempli d'angoisse.

Par conséquent, pour écouter I'autre et ce qu'il
me dit, non seulement j'ouvre mes oreilles i ses
paroles, mais je recours aux représentations
visuelles de mon interlocuteur et de son dis-
cours. Je sens la qualité de sa présence, je me
laisse toucher par sa voix. Bref, Jje me greffe sur
la méme longueur d'ondes que Iui et je le laisse
parler sans l'interrompre ni I'interpréter.

La relation véritable n'existe pas sans 1'écoute.

POURQUOI COMMUNIQUER/
POURQUOI ECOUTER

Nous communiquons en premier lieu pour
découvrir qui nous sommes et apprendre a
nous connaftre davantage. Nous sommes au
départ la personne la plus importante de notre
communication interpersonnelle, et ce pour
deux raisons :

- Nous ne pouvons écouter l'autre si nous ne
sommes pas capables de nous écouter nous-
mémes. Etre a 1'écoute de soi implique étre en
cohérence avec soi--méme, avoir atteint une
certaine unité intérieure, une image positive de

SOl.

-Nous sommes de maniére inévitable notre
premier auditeur lorsque nous nous exprimons.
Cela nous permet de régler la force de notre
voix, notre débit, notre intonation.

En deuxiéme lieu, nous communiquons pour
connaitre le monde qui nous entoure. Si nous
voulons découvrir les événements, les idées, il
nous faut tendre l'oreille a I'extérieur de nous
et accéder au langage de l'autre.

En troisiéme lieu, nous communiquons pour
partager notre monde avec celui des autres.
Nous avons dit précédemment que nous
sommes la personne la plus importante de
notre communication et qu'une bonne écoute
de nous-mémes nous apporte une bonne image
personnelle, nous permet de nous accepter, de
nous aimer nous-mémes. Mais pour atteindre
ce but, les relations humaines deviennent tres
importantes, car elles nous apportent de 1'infor-
mation sur nous de la part des autres. Lorsque
nous cherchons a établir et & maintenir un bon
contact avec les autres, nous ne désirons bhien
souvent rien d'autre que d'étre reconnu et
aimé. De maniére réciproque, nous pouvons
ensuite montrer aux autres de 1'intérét, de 1'af-
fection.

En quatrieéme lieu, nous communiquons pour
persuader ou influencer les autres. Il s'agit
alors de s'adresser a l'autre de la facon dont il
est capable de recevoir le message.

COMMENT ECOUTONS-NOUS ?

Si le but, dans toutes les situations de commu-
nication, est de se faire entendre, il est utile de
se demander de quelle maniére nous écoutons.

Il est fondamental de savoir que chacun de nous
a une écoute différente qui provient de son vécu
personnel et des composantes de sa personnali-
té. Dans la pratique, nous analysons 1'écoute
des individus en les soumettant & un test, appe-
1é test d'écoute. Cela consiste a rechercher les
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seuils (sons les plus faibles pergus par le sujet)
sur 11 fréquences comprises entre 125 Hz (fré-
quence grave) et 8000 Hz (fréquence aigué).
L'examen est effectué a 1'aide d'un casque
d'écoute et d'un vibreur. On procede en faisant
entendre successivement chaque fréquence et
en notant pour chacune d'elles le seuil d'acuité
auditive. On obtient ainsi 4 courbes, 2 pour
chaque oreille (la conduction aérienne et la
conduction osseuse).

Par ce test, réalisé dans une piece calme mais
pas sourde, nous désirons savoir comment un
sujet écoute. L'écoute telle que définie, est la
réponse a une attitude mentale déterminée
dans laquelle la volonté d'adhérer, de partager
et de donner est évidente.

Lorsqu'on a ainsi obtenu des courbes mettant
en évidence la sensibilité de I'oreille du sujet
aux fréquences pures, on procede I'analyse de
la sélectivité auditive. Cela a pour but de faire
connaitre les zones, les bandes passantes dans
lesquelles le sujet sait effectuer une analyse
parfaite des sons recus. On peut savoir ainsi s'il
est plus sensible aux sons graves ou aux sons
aigus ou a l'ensemble des fréquences.

LES TYPES D'ECOUTANTS

En faisant une telle analyse de 1'écoute des indi-
vidus, on s'apercoit qu'il existe trois grands
types d'écoutants :

’

Le type émotionnel

Les sujets de type émotionnel privilégient la
perception et l'analyse des fréquences aigués,
zone qui correspond 2 la vie de I'esprit, & 1'ima-
gination, la sensibilité, la spiritualité, Il est faci-
le de constater que leur voix est riche en har-
moniques élevées, tout comme leur écoute est
sensible aux hautes fréquences. Ces personnes
vont décoder toutes formes de messages en y
ajoutant leurs émotions. C'est le type du créa-
teur.

Le type persuasif

Les sujets de type persuasif privilégient les fré-
quences du langage, soit celles comprises entre
1000 Hz et 4000 Hz. s sont greffés sur le dis-
cours, sur les mots et prennent plaisir a parier
et a convaincre. C'est le type du vendeur, du
politicien, du dirigeant.

Le type physique

Les sujets de type physique privilégient la plage
des fréquences graves qui correspond & la zone
de I'action, du concret. Ces personnes préferent
les faits, les actes concrets aux idées, C'est le
type du travailleur, du réalisateur, de I'exécu-
tant.

Tenant compte de ces diverses manieres
d'écouter l'autre, il est aisé de comprendre les
difficultés qui surviennent dans la communica-
tion entre les individus.

LA LATERALITE AUDITIVE

Bien communiquer implique une bonne écoute
comme nous l'avons vu précédemment. Par
conséquent, une telle activité exige la maitrise
de l'asymétrie corporelle et sensorielle. Le
choix entre la gauche et la droite, au niveau du
langage, se décide vers 4 ans. La latéralisation
exprime un profond désir de communiquer et
d'appréhender le monde. A cette époque, l'en-
fant abandonne le langage "bébé", plein de
zozotements, d'hésitations, d'approximations
pour se constituer un langage structuré et un
vocabulaire plus riche.

Idéalement I'enfant choisit une latéralité auditi-
ve droite, optant ainsi pour le vrai désir de com-
muniquer. Neurologiquement, seul I'hémisphe-
re gauche, par la zone du langage, est capable
de comprendre les mots, de leur donner une
signification. Le cortex auditif gauche recoit les
informations de 'oreille droite par le nerf audi-
tif. Cibler le son par I'oreille gauche va donc
nécessiter un parcours plus long, car le nerf
auditif gauche transmet les informations au
cortex auditif droit qui, certes, comprend la
musique, les rythmes, les intonations... mais ne
sait pas donner une signification aux mots.
Accéder & une compréhension langagiere par
l'oreille gauche nécessite un transfoert cérébral
entre 1'hémispheére droit et I'hémisphere
gauche, alors que la voie oreille droite - hémi-
sphere gauche représente 1'autoroute de la
communication.

Bien exercée, intégrée, la voix droite est modu-
lée, aisée, timbrée, fluide. L'écoute droite per-
met d'étre proche de son interlocuteur, de le
comprendre de maniere plus objective.

Quant a elle, la voix gauche reste plate, pauvre,
plus lente. Une écoute gauche met l'interlocu-
teur a distance et induit une interprétation sub-
Jective du discours de l'autre en mélant les
émotions du récepteur au message proprement
dit.

LES SURDITES PSYCHIQUES
ET LEURS BARRAGES.

Si les travaux du Professeur. Tomatis ont porté
d'abord sur le chant et la musique, sur les diffi-
cultés scolaires ensuite, il a été bien vite
contraint de s'intéresser au psychisme d'une
maniére plus globale.

En effet, une difficulté d'écoute qui ne résulte
pas d'une lésion organique trouve ses causes
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dans la sphere psychique. Dans tous les cas de
distorsion de 1'écoute, il y a eu, & un moment
donné de la vie du sujet, un refus ou un non-
désir de recevoir certaines informations prove-
nant de I'environnement, refus du langage par
exemple, La meilleure facon de ne pas entendre
n'est-elle pas de fermer son oreille ? Ce ver-
rouillage est possible: il se traduit au niveau
physiologique par la détente des muscles de
l'oreille moyenne entrainant immédiatement la
détente de la membrane tympanique, laquelle
va alors comprometire considérablement le
passage de l'information sonore.

Dans la pratique, on s'apercoit que chacune des
particularités psychologiques, des mécanismes
de défense, s'inscrivent dans 1'écoute du sujet,
Un mécanisme de défense fréquemment utilisé
est le choix de l'oreille gauche pour diriger
I'écoute. Cela permet de mettre 'autre a dis-
tance certes, mais cela rend aussi les personnes
égocentriques, susceptibles. De plus, les gau-
chers d'oreille manquent de vivacité verbale et
restent fixés sur le passé en devenant pessi-
mistes.

La sélectivité partiellement ou totalement fer-
mée, autre mécanisme de défense, correspond
a l'incapacité d'analyser des sons et a lI'incapa-
cité de s'analyser soi-méme. Le plus souvent,
cette réaction est provoquée par un événement
vécu comme traumatisant par l'enfant dans les
douze premieres années de sa vie. Un déména-

gement, un déces dans la famille, la naissance
d'un frére ou d'une sceur suffisent  1'individu
pour tirer une sorte de rideau émotionnel entre
lui et les autres, L'ennui c'est qu'une sélectivité
fermée empéche 1'individu d'utiliser son poten-
tiel, le rend fatigable et anxieux.

Les distorsions de 1'écoute apparaissant entre
1000 et 4000 Hz provoquent des difficultés de
communication, un manque de confiance en soi
et une absence de motivation. Le plus souvent,
cela provient d'un défaut de relation au pere ou
la mére qui peut étre compensé ou non.
Lorsqu'il est compensé, il provoque un compor-
tement agressif alors que, non compensé, il
laisse le sujet renfermé sur lui-méme et inca-
pable de s'extérioriser.

Des difficultés psychologiques plus importantes
entrainent une fermeture de 1'écoute de manie-
re plus particuliere. Dans les cas de dépression,
on observe une chute importante des fré-
quences aigués, précisément celles qui appor-
tent le plus d'énergie, qui donnent l'envie d'en-
treprendre. Au contraire, les schizophrénes pri-
vilégient ces hautes fréquences, mais n'écou-
tent plus les graves qui permettent I'attache a
la réalité.

La non-écoute de soi, la non-écoute des autres,
une écoute sélective de certaines plages de fré-
quences empéchent donc I'individu d'entrer de
maniére idéale en communication.

LES COURBES
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Test d’écoute « Effet Tomatis »
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La courbe idéale monte jusqu'a 1000 Hz, pré-
sente un dome entre 1000 et 3000 Hz et redes-
cend légérement.

Les courbes aérienne et osseuse, idéalement
sont paralleles sur les deux oreilles.

La 1* partie, de 125 & 1000 Hz est la zone ves-
tibulaire, de 1000 & 8000, la zone cochléaire.
Une courbe allant de 125 & 8000 Hz représente
I'ensemble de 1'individu, des pieds 2 la téte.

125-1000 Hz

Cette zone représente le schéma corporel:
bien/mal dans sa peau, le rythme, I' orientation
dans l'espace. Une asymétrie sur la courbe
osseuse peut indiquer un probléme de hanche,
de vertige. Elle concerne notamment la
Sclérose en Plaques (SEP).

1000-3000 Hz

Cette zone représente la zone du langage, la
logique, la concentration, la mémoire, le désir
ou non de communiquer, C'est la zone de 1'ima-
ge paternelle, ol un scotome peut indiquer un
peére absent. '

3000-8000 Hz

Cette zone est celle de la recharge corticale, de
la créativité. Une asymétrie peut montrer
fatigue, culpabilité, impulsivité. C'est la zone de
I'image maternelle.

Il est important que les trois zones soient Symé-
triques.
Allure de la courbe

- Les courbes chahutées traduisent des tensions
intérieures.

Courbes inversées

La personne n'écoute pas, elle est dans son
monde. Elle s'écoute elle-méme davantage
qu'elle n'écoute les autres. Il peut s'agir d'un
exces d'acidité.

LA SPATIALISATION

Des erreurs de spatialisation dans la 1 ere zone
de la courbe osseuse peuvent indiquer des
difficultés de rythme ou d'orientation dans I'es-
pace.

La difficulté d'accepter I'autorité du pére s'ins-
crit a 500 et 750 Hz et le manque de confiance,
la difficulté a trouver les mots justes entre 1000
et 3000 Hz.

OBSERVATIONS

Avec la Méthode Tomatis, il ne s'agit pas de
guérir la SEP, mais d'apporter un soulagement

au probleme vestibulaire et un mieux-étre en
diminuant les effets secondaires de la maladie.
Le bénéfice d'une telle cure est a4 mettre en
parallele avec la Méthode Kousmine pour une
meilleure synergie.

Il est intéressant de constater qu'a partir d'une
semaine de cure Tomatis, la personne malade
de SEP - et il en va de méme dans les cas de
Cancer ou d'autres maladies -comprend mieux,
mémorise mieux, est plus active dans 1'appli-
cation de la Méthode Kousmine. Le béné-
fice acquis varie d'une personne i I'autre, en
fonction de l'avancement de la maladie et
des caractéristiques personnelles. Les trois
semaines de cure Tomatis peuvent étre suivies
de semaines ponctuelles, a la suite d'un test
d'écoute de contrdle.

ETUDE DE CAS

Le nerf vague innervant pratiquement tous les
organes, la petite antenne appuyée sur le tym-
pan va répercuter l'action des sons. Aigus ils
tendent le tympan et inhibent le nerf vague.
Graves, ils relaxent le tympan, mettent le nerf
vague et les organes innervés sous tension. La
Méthode Tomatis travaille sur l'oreille moyenne
principalement, soit sur le marteau et 1'étrier,
induisant I'écoute. Un canal met sous tension le
tympan et les muscles de 1'oreille moyenne,
I'autre canal les met au repos, agissant donc
comme une gymnastique.

Dans l'oreille interne, le vestibule agit sur
tous les muscles du corps. Il a donc une action
sur la psycho-motricité, ce qui explique le
bénéfice possible dans les cas de troubles
moteurs,

Il est important de se souvenir que la rechar-
ge corticale passe par l'oreille, dynamo du
cerveau, qui recoit ainsi 80-85% de son éner-
gie.

CAS n°1 : M.P.
(Voir schéma page suivante)
Asymeétrie vestibulaire.

Les informations de gauche ne correspondent
pas a celles de droite, montrant un probleme de
motricité, donc de gestion du corps. La SEP
introduit le probléme.

Avec la cure, il y a une possibilité de soulage-
ment du probleme vestibulaire et un mieux--
étre en diminuant les effets secondaires de la
maladie. On peut se demander quel est le béné-
fice secondaire de la maladie.

Le probleme vestibulaire se traduit également
par un probléeme d'écriture.
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FEUILLE N°

TQVIA Test d’écoute « Effet Tomatis »
NOM: P. Prériom: M. Age:
128 250 300 7% 190 1500 2000 3000 3000 6000 8000 128 1% 050 1000 1500 2000 3000 4000 0000 80Q9 N°
20 4 -20 4
<10 ? -10 bl
0 \, 0 0 A 0
«10 3 %% )/\ ? 0 Lo ~] \:\ ?
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+0Q 18 +0Q < ~ i1
pam._ AZ le_16.11. 1995 h
Observations:
.Programme: Préc. Eq. ‘
128 290 500 750 1000 1300 2000 3000 4000 0000 8000 128 2% 200 "0 1000 1500 2000 3000 4000 6000 8000 N°
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Par M. AZ le_19.01 1996 2 h.
Observations:
Programme: MNF-CLBP-MNF-GC Préc. 100  Eq_7
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Observations:
Programme: Preéc. Eq.
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TAMA

NOM: G

FEUILLE N°

Test d’écoute « Effet Tomatis »

s 159

Prérom: C.

Age:39ans
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Par M.

Observations:
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Préc.

00 70 1000 1500 2000 3000 000 000 3000 s 10

200 50 1000 1300 2000 3000

300 60008000 N°

B3 b6 83

-

P.ar M. M

1997 a h.

Observations:
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Programme: 2¢é aire:MNF.LT/LDE BP.PH, BP.GC
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Les éléments psychologiques par ailleurs sont

importants:

- Emotionnels.

- Cassure en osseux: image du corps dévalo-
risee. .

- Dépression. Ne capte donc plus les harmo-
niques élevées entre 4 et 8000 Hz.

- Barrage dans la spatialisation, donc pas
d'analyse.

- Idem pour la latéralisation.

- Asymétrie totale a 1000 Hz et en-dessous.

Courbe osseuse au-dessus de la courbe aérien-
ne : ne veut pas montrer qui elle est aux autres.

Apres une cure, la malade a une meilleure ana-
lyse de sa vie, de son état, de ce qu'elle doit
faire, Elle est plus collaborante. Il existe une
dynamique de projets.

CASn°2 : T.C.

Apres 30 séances:

Aime venir pour la détente.

Dort mieux.

Ne grignote plus apres les repas.

Plus de douleurs pendant les regles. Plus de
constipation.

Apres 60 séances

Continue & étre mieux.

Fait la part des choses.

Relativise les valeurs.

Se porte beaucoup mieux a tous points de vue.

2¢ cure

Moins fatiguée.

Meilleure mémoire.

Tres contente du résultat.

CAS n°3: C.G.
(Figure p. 9)

Apres 30 séances

Dort mieux.

A davantage d'énergie.

Se sent toujours mal avec son pere.

Se sent coupable de s'accorder une cure
Tomatis.

Apres 60 séances

Se sent plus calme.
Dort bien.
Assez fatiguée.

2¢ cure

Mieux dans sa peau.
Moins attaquée verbalement par les gens (prise
de distance).

Par rapport aux gens qui la bloquaient avant,
arrive A tenir un discours (heaux-parents).

APPROCHE KOUSMINE

Lorsque le Dr Catherine Kousmine écrit "La
Sclérose en Plaques est guérissable”, nous
sommes en 1984. A ses cotés pour sensibiliser
les médecins traitants, soit les neurologues, aux
possibilités de stabilisation de la maladie, nous
nous rendons compte de lI'importance du choix
des aliments. "Que ton aliment soit ton médica-
ment" prend la sa pleine signification.

La base du traitement de la Sclérose en Plaques
(SEP) dans notre pratique de Conseillere de
santé concerne donc l'alimentation basée sur la
Méthode Dr Catherine Kousmine et le mode de
vie. Un test d'écoute et une cure Tomatis n'in-
terviennent qu'avec l'approbation de la person-
ne atteinte, parfois immédiatement, parfois
dans un deuxieme temps.

Une premiére consultation dure une heure et
demie a deux heures, La premiere partie de
I'entretien permet a la personne de se dire, en
mentionnant les événements marquants de sa
vie, privés et professionnels, de l'enfance au
jour présent. Alors que dans le cancer la surve-
nue de la maladie est fréquemment liée a un
événement déclencheur, dans la Sclérose en
Plaques (SEP) on observe plutdt un condition-
nement étroit, limitatif, de I'expression person-
nelle, souvent issu du contexte familial, durant
la grossesse de la mere, a la naissance ou
ensuite. La vaccination contre 1'hépatite B peut
étre un facteur aggravant.

La description des éléments constitutifs des
repas, matin, midi et soir et éventuellement des
collations, le nombre d'heures de sommeil,
I'exercice physique, lorsqu'il est possible, son
genre, son degré, sont importants pour que le
ou la malade prenne conscience des méca-
nismes qu'il ou elle a mis en place.

En cas de maladie, le choix des sources d'ali-
ments est extrémement important pour une
stabilisation, voire une amélioration de I'état de
la personne. Le systeme socio-économique
actuel incite a faire des choix souvent difficile-
ment compatibles avec la santé. Voyons de quoi
il s'agit.

INDUSTRIE AGRO-ALIMENTAIRE

Le recours a l'industrie agro-alimentaire pour
la constitution des repas individuels ou fami-
liaux est malheureusement prédominant dans
de nombreuses familles. Si I'on songe que 8 ali-
ments sur 10 proviennent de cette méme indus-
trie agro-alimentaire, on peut mesurer I'impor-
tance de ce marché, Les personnes malades,
fatiguées et dont la mohilité est réduite sont
particulierement sensibles & cette offre de
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nourriture qui économise peine et temps de
préparation, en lavage et épluchage de salades
et légumes, ou en cuisson,

Quant aux corps gras utilisés dans les plats pré-
cuisinés, lis sont essentiellement des huiles
pressées partiellement ou totalement & chaud,
des margarines ou graisses végétales, beurres a
rotir, liquides ou semi-liquides, laits et cremes
UHT, dont la digestibilité est amoindrie, et la
nocivité reconnue.

La personne malade n'a généralement pas
conscience de l'état de dévitalisation des ali-
ments qu'elle ingere. Deés lors, un changement
de nourriture offre la perspective d'une amélio-
ration de sa santé, Modifier les habitudes ali-
mentaires présente cependant souvent un cer-
tain nombre de difficultés a résoudre avec l'en-
tourage de la personne malade.

Identifier les produits de saison devient de plus
en plus difficile, au marché comme au super-
marché. L'offre de fruits et légumes arrivés
a maturité, de saison, n'est pas monnaie cou-
rante. .

Pour prendre l'exemple d'un fruit/légume de
consommation courante, une tomate mire, cul-
tivée en pleine terre et non hors-sol, est un fruit
d'été, riche en sels minéraux, vitamines A et C,
en potassium, Lorsqu'elle n'est pas mire, elle
est acidifiante et contient un alcaloide, toxique.
L'ltalle du Sud ou le Maroc ayant fait des
émules, les tomates en grappes, attrayantes,
peuvent méme provenir de cultures hors-sol. Le
visuel a pris le pas sur le gustatif et donc sur la
valeur nutritive, induisant le consommateur en
erreur s'il ne s'informe pas.

Salades et légumes sont souvent pré-lavés, pré-
coupés, mis en sachets sous vide. Le consom-
mateur n'a méme plus l'idée de la forme origi-
nelle du produit qu'il achete prét & consommer
et ne se pose plus la question de son apparte-
nance a une saison, donc a une valeur et une
fonction spécifique. Sans parler du lavage et du
mode de cuisson.

Les enfants en particulier sont les 1ésés de cette
génération du " tout-prét /vite cuit ", qui doit
apprendre ce qu'est un fruit, un légume, une
céréale, une vache, d'olt provient le lait, entre
autres.

La mode étant revenue aux céréales, on trouve
en supermarché du blé, mais bluté, des
mélanges de céréales pour potées, avec adjonc-
tion de margarine - pour un moelleux assuré.
Le pain également contient souvent de la grais-
se végétale - il seche donc moins vite. En outre,
au lieu de levain, qui permet une meilleure
digestibilité du blé, la levure rend le pain plus

soufflé, plus aérien, et moins digeste, avec pour
corollaire des intolérances au gluten.

En ce qui concerne les protéines, viande, lai-
tages, oeufs, poissons, il est nécessaire de les
choisir chez un détaillant dont 1'éthique soit
confirmée, sous peine d'apprendre que le
boeuf, la volaille, le saumon par exemple ont
souffert d'une alimentation et d'un traitement
inadéquats. Nous ne sommes certainement pas
au bout de nos surprises en cette matiere.

Les malades de SEP sont majoritairement
friands de sucre, trés souvent sous forme de
pates., biscuits, giteaux, chocolat, patisseries
ou glaces, tous étant des produits raffinés. Par
ailleurs, en compensation, pour éviter de sucrer
les boissons, le recours a un succédané est fré-
quent et nocif lorsqu'il s'agit d'aspartame par
exemple.

FATIGUE - CAFE - TABAC

En raison de la fatigue présente, souvent
importante, fréquemment mentionnée comme
manque d'énergie, le malade utilise le café
et/ou le tabac comme béquille. Le renoncement
au tabac représente une privation supplémen-
taire de plaisir: en plus de la maladie, en plus
d'un régime. Dans ce cas, un apport de lécithi-
ne (Molat) est une aide importante et l'intro-
duction de corps gras adéquats et de céréales,
avec le contrdle de l'équilibre acido-basique,
facilite 1'arrét de la consommation.

Les acides gras polyinsaturés provenant
d'huiles garanties de premiere pression a froid
entrent dans la construction du systeme ner-
veux et participent & un retour vers la santé. lis
sont donc essentiels. Consommés quotidienne-
ment a raison par exemple de 2 cas. d'huile de
tournesol, garantie de premiere pression a
froid, de 2 cac. d'huile de lin ou de noix, et d'oli-
ve, ils permettent un meilleur équilibre ner-
veux, psychique, une augmentation de 1'éner-
gie. L'immunité quant a elle en est le bénéfi-
ciaire n° 1. En y ajoutant des céréales crues
moulues, ou cuites, le systeme nerveux est
pourvu en éléments essentiels.

BILAN

Le bilan d'une SEP fait généralement état d'une
constipation, qui souvent remonte a des années,
voire "depuis toujours", c'est-a-dire depuis
'enfance.

Le sommeil est perturbé.
Pour ce qui est de I'alimentation
Choix des corps gras :

Au pire des cas, il n'y a pas d'huile adéquate. La
ou le malade croit utiliser une bonne huile en
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utilisant de I'huile de tournesol. En général elle
ne fait pas la différence entre pressée a froid et
pressée a chaud, alors que cette derniere est
toxique, puisque de formule cis-trans par
échauffement, donc non métabolisable.

La margarine, la graisse végétale sont souvent
présentes en toute bonne conscience et préten-
diment pour gérer le cholestérol, alors qu'il
n'en est rien et que leur nocivité est patente, Il
en va de méme pour les huiles pressées a
chaud.

L'imperméabilité des membranes cellulaires et
par conséquent de la membrane intestinale,
dépend de la consommation quotidienne
d'huiles garanties de premiére pression a froid,
non désodorisées, essentiellement de lin ou de
noix, de tournesol, d'olive. Il en va de méme de
I'immunité et de la construction du systeme
nerveux, comme mentionné précédemment.

Le signe extérieur d'un manque d'acides gras
polyinsaturés ou de leur métabolisation inadé-
quate est une peau séche, spécialement aux
extrémités.

Produits laitiers

La consommation de produits laitiers, principa-
lement en laits et cremes de longue conserva-
tion (UHT = Ultra Haute Température, qui
détruit les enzymes de digestion du corps gras)
et en yaourts et fromages est trop importante
dans la plupart des cas.

Si l'imperméabilisant des membranes cellu-
laires est la Vitamine F (ensemble des acides
gras polyinsaturés), le perméabilisant est 1'aci-
de butyrique du beurre et de tous les produits
laitiers gras.

Le lait pasteurisé, partiellement écrémé, le fro-
mage de chevre frais, le fromage blanc 0 %, le
sérac sont autorisés dans certains cas et seule-
ment lorsque toute intolérance est exclue. Les
produits laitiers sont remplacés par des pro-
duits au soja.

Fruits et légumes :

lis représentent généralement une faible partie
de I'alimentation, pour des raisons d'économie
de temps de préparation ou parce que conjoint
et enfants ne les aiment pas, voire ne les man-
gent pas si la mere de famille les présente sur
la table.

Les salades que préparent les meéres de famille
sont souvent trop vinaigrées et moutardées
pour le golt des enfants. La modération de ces
ingrédients et leur choix, avec des huiles garan-
ties de premiere pression a froid de tournesol,
de noix et d'olive, avec adjonction de sel marin
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et d'herbes telles que marjolaine, estragon,
aneth, sarriette, thym par exemple, permet
d'appréter des salades de feuilles différentes.
Colorées avec melon ou mangue, avocats, radis,
olives, graines germées ou non elles offrent
valeur, saveur et fantaisie. La créativité de la
ou du cuisinier peut ainsi librement s'expri-
mer. Une salade en début de repas représente
en principe 10 & 30 % du repas et tapisse
I'estomac. Les aliments cuits seront mangés
ensuite.

La digestion des fruits peut étre compliquée
lorsqu'ils sont consommeés crus en fin de repas,
mis a part les fraises, baies des bois et ananas .
Par contre, en compote, purée, coulis, ils sont
les bienvenus.

Les fruits crus consommés avant ou entre les
repas représentent un apport énergétique inté-
ressant. Ils remplacent avantageusement bis-
cuits et chocolat. Les fruits secs tels que les
dattes, riches en magnésium, sont souvent
appréciés. Les amandes, autre source de
magnésium, également.

Céréales

Elles sont le parent pauvre de 1'alimentation en
cette fin de siecle, & moins qu'il ne s'agisse
de corn-flakes et autres céréales raffinées,
cachées dans les péates, pain blanc, brioches,
croissants, pétisseries et autres biscuits, pain
quotidien fréquent des SEP.

Lorsqu'une personne atteinte de SEP cherche
un remede a sa situation, elle connait souvent
déja la Creme Budwlg, parfois sans l'avoir pré-
parée. Comme le disait la Doctoresse Kousmine,
il s'agit la d'une astuce pour manger chaque
jour ce dont notre corps a besoin et elle doit
étre bonne car elle ne contient que de bonnes
choses. Si elle ne l'est pas, "c'est qu'elle n'est
pas bien faite !" En réalité, il est rare qu'une
personne n'aime pas la Creme Budwig. En cas
de difficulté de digestion, la fabrication peut en
étre modifiée. Une creme Budwig est un bol
d'énergie pour le petit déjeuner, le déjeuner ou
méme trois fois par jour dans certains cas. Tous
les éléments peuvent étre consommés séparé-
ment.

Les céréales cuites, en plat, préparées de fagon
originale, savoureuse, avec des épices, herbes,
légumes représentent un soutien idéal pour le
systéme nerveux, digeste et rapidement prépa-
ré, a moindres frais. Apprété avec des lIégumes
de saison et précédé d'une salade colorée, il
s'agit d'un plat idéal pour une personne fati-
guée, disposant de peu de temps, caractéris-
tiques propres a une personne atteinte de SEP.
L'association céréale et légumineuse remplace
par exemple la viande.

§
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Viande

Souvent, la personne malade, souffrant de
constipation, ne consomme que peu de viande.
Elle manque fréquemment de protéines, ani-
males ou végétales, donc de briques pour se
reconstruire.

Supprimer la viande pendant trois mois peut
étre nécessaire pour détoxiquer l'organisme.
Cela peut représenter une difficulté en raison
des repas a préparer pour la famille. La per-
sonne malade craint parfois de ne pas pouvoir
manger comme sa famille, s'attirant ainsi des
réflexions difficiles & supporter, spécialement
de la part du conjoint. Il est & noter qu'un
manque de fer peut entrainer une constipation
qui, par l'apport d'un peu de viande rouge,
aprés une salade et accompagnée de légumes,
disparait dans certains cas.

La réintroduction de viande blanche, de poisson
de mer, de lac ou de riviere, ne doit en aucun
cas provoquer de selles nauséabondes, signe de
putréfaction et d'intoxication. Dans un tel cas,
lavement et reprise du régime sans viande ni
poisson s'impose.

Sucres

Le sucre blanc étant tres acidifiant, le rempla-
cer par du sucre intégral présente deux avan-
tages. Il s'agit d'un sucre, bon pour la santé et
plaisir en méme temps. Riche en sels minéraux
et vitamines, il contient une molécule de chro-
me qui permet a l'organisme de stopper sa
consommation lorsque le facteur de tolérance
au glucose est atteint, Savoir que le sucre inté-
gral est un aliment réjouit la personne malade.
Le sucre blanc est plus facile a éliminer des lors
qu'il peut étre remplacé. Une réticence peut
apparaitre en raison du goit, mais pour peu de
temps, la cassonnade pouvant étre un produit
intermédiaire.

Quant a l'aspartame, il est & supprimer et &
remplacer par le sucre intégral.

pH urinaire

Il est généralement acide pour différentes rai-
sons,

- Une alimentation raffinée est acidifiante,

- Un manque de salades, légumes et pomme-de-
terre. aggrave la situation,

- Lorsque café et tabac sont présents, 1'acidifi-
cation augmente.

- Une difficulté a la marche freine la personne a
marcher pour s'aérer et donc se détoxiquer
grace a une bonne oxygénation, Une heure
par jour en plein air serait nécessaire.

-Un sommeil perturbé ne permet pas de se
libérer optimalement des déchets de 1'organis-
me durant la nuit, L'organisme s'acidifie.

TRAITEMENT

Dans un premier temps, il est indispensable de
libérer 1'organisme de ses toxines.

Pour ce faire, entre trois et dix jours de cure de
fruits de saison mirs et de jus de fruits, soit
cassis, carottes, pamplemousse sont proposés,
en veillant a l'ingestion de fruits de saison,
mdrs, indigénes ou exotiques, non acidifiants, 4
verres de jus de carottes quotidiens contien-
dront chacun 1 cac. d'huile de tournesol garan-
tie de premiere pression a froid. De 1'eau non
gazeuse et des tisanes ou du thé léger en cas de
pression artérielle basse compléteront les bois-
sons.

En cas d'hyperacidité élevée, un repas de
légumes avec pomme-de-terre. peut étre pro-
posé une fois par jour. Il en va de méme si la
personne a besoin d'un repas chaud, en hiver
par exemple.

Chaque soir, un lavement d'un a 1 litre 1/2 d'eau
tiede additionnée d'une cac. d'extrait de camo-
mille - sauf intolérance - sera effectué avant le
coucher et suivi d'une instillation de 4 cas.
d'huile de tournesol garantie de premiére pres-
sion a froid, au moyen d'une grande seringue.
Cette huile est gardée pour la nuit. Une protec-
tion est nécessaire pour la nuit et une autre
pour le jour pour éponger I'huile non absorbée.

A noter que l'idée des lavements n'est pas tou-
jours acquise d'emblée par le malade. Il s'agit
de bien expliquer le déroulement de cet acte,
afin de lui permettre une mise en pratique aussi
aisée que possible. Une fois 1'habitude prise, le
besoin du corps dicte la fréquence.

Si les lavements ne sont pas possibles, le masti-
cage a jeun d'une cas. d'huile de tournesol
garantie de premiere pression a froid pendant
une dizaine de minutes, qui doit impérative-
ment étre recrachée, est prescrit pour couvrir
le besoin en acides gras polyinsaturés.

La cure de fruits, de méme que le lavement,
permet a I'organisme de se défatiguer. La per-
sonne malade est souvent étonnée de se sentir
si bien avec "si peu de nourriture". Il s'agit de
veiller & I'ingestion d'une quantité suffisante de
nourriture et de liquide.

Ensuite seulement, il est possible de reconstrui-
re, d'une part avec une nourriture adéquate,
d'autre part grice au traitement médical de
soutien, qui, dans l'idéal, commence en méme
temps que le jetine de fruits.
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EN CONCLUSION, dans la dynamisation de la
personne malade, la Méthode Tomatis sur un
plan psychique et la Méthode Kousmine sur le
plan physique offrent une possibilité d'équilibre
augmentée lorsqu'elles sont alliées,

"Mens sana in corpore sano" est d'actualité et
nous souhaitons une possibilité d'étude systé-
matique de ce qui précede..
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