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	À mes deux professeurs qui ont eu la bienveillance de corriger les chapitres relevant de leur discipline. Je ne saurai jamais les remercier assez.

	À toutes les personnes rencontrées au gré du vent – celles qui m’ont aidée à avancer, et celles qui ne l’ont pas fait. Les détracteurs sont une source de motivation, bien plus efficace que les amis.

	À mon fils et à mon mari, la lumière de ma vie.

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	Avertissements

	 

	 

	 

	Ce livre ne remplace pas un avis médical. Toute prise de médicament doit être prescrite par un médecin. En cas d’urgence, composez le 15.

	Ce que vous allez lire dérange. Pas parce que c’est inexact, mais parce que cela pose des questions sur le système de santé dominant qui préfère ne pas entendre. J’ai volontairement vulgarisé certaines notions pour mettre en lumière leurs connexions. Si un ou des sujets vous interpellent, ils méritent d’être approfondis.

	Ce livre est un essai. Il ne prétend pas à l’exhaustivité. Il revendique le droit de questionner. Libre à vous de vous forger votre propre opinion. C’est précisément ce que je vous invite à faire.

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	Comment lire ce livre ?

	 

	 

	 

	Ce livre se lit dans l’ordre. Chaque chapitre pose une pièce du puzzle. L’eau en est le fil – elle revient à chaque chapitre, sous une forme différente. La thèse centrale, celle qui court d’un bout à l’autre :

	 

	L’eau est présente et agit là où on s’y attend le moins.

	 

	Pas métaphoriquement. Mais bel et bien physiologiquement. Et peut-être bien plus encore – à condition de se donner la peine de regarder.

	Il sera important de distinguer trois catégories d’arguments :

	1. Les preuves scientifiques existantes

	2. Les hypothèses scientifiques en cours d’exploration

	3. Mes propres expériences

	Une indication se trouve au début de chaque paragraphe.

	 

	Chaque grande partie se ferme sur une fiche en trois points :

	– Les idées clés du chapitre

	– Fil conducteur : ce que ça change

	– Pour aller plus loin : une ou des expériences à faire

	 

	
Prologue

	L’équilibriste

	 

	 

	 

	Mon expérience personnelle

	 

	Rien dans le monde n’est plus faible et plus souple que l’eau. Et pourtant, pour attaquer ce qui est dur et fort, rien ne peut la surpasser.

	Lao Tseu, Tao Te Ching, chapitre 78

	 

	Il y a des journées où le monde bascule. Pas d’un coup. Pas avec un grand bruit. Juste une lettre dans une boîte aux lettres. Une voix au téléphone. Et la certitude soudaine que six ans viennent de s’écrouler en quelques secondes.

	Nous sommes en 2011. Cela fait six ans que je prépare le concours ETAPS – Éducateur Territorial des Activités Physiques et Sportives. Six ans pendant lesquels ce concours n’a été ouvert que deux fois.

	Si je veux travailler comme maître-nageur à l’année, je n’ai pas le choix, il me faut ce concours. Sans ça, je suis condamnée à faire des saisons. La première tentative : échec à l’écrit. La deuxième : j’étais allée loin. Très loin. L’écrit est validé, l’oral passé, l’épreuve pratique supposée réussie. J’étais à un souffle de l’arrivée. J’ai échoué ma séance de natation, totalement à l’opposé de la pédagogie attendue par le jury.

	Malgré cet échec cuisant, il ne me manquait pas beaucoup.

	Mon mari a ouvert la lettre pendant que j’étais au travail. Il est du genre à faire beaucoup de blagues. Quand je l’ai entendu, il a fallu qu’il répète plusieurs fois pour que je comprenne enfin que je me trouvais au pied du mur. Je suis restée quelques minutes avec le téléphone collé à l’oreille. Les yeux fixés sur le sol, sidérée. Je ne pleurais pas. Je comptais. Six ans. Un point. Six ans et un seul tout petit point.

	Puis quelque chose s’est installé. Pas de résignation ; une évidence, mon chemin était ailleurs. Cette porte venait de se fermer. Une autre allait s’ouvrir. J’ai 32 ans. Je décide de me reconvertir en passant le concours d’infirmière sans aucune préparation.

	 

	Quelques mois plus tard, je me retrouve dans un hall immense. Un parc d’exposition dans une grande ville du sud de la France. Nous sommes 1 500 candidats pour 130 places.

	Ma première pensée en voyant tout ce monde : je ne suis certainement pas la lumière qui pourra se trouver dans le peloton de tête. Je suis là et je n’ai rien à perdre. Autant donner tout ce que j’ai dans le ventre. Mettre tout son cœur dans ce que l’on entreprend est important. Ainsi, on pourra se dire : j’ai échoué, mais j’ai tout donné, je n’aurai pas pu faire mieux ; aucun regret.

	Le texte à analyser, écrit par un sociologue, pose une question troublante que je connais bien : « La France fait partie des pays qui consomment le plus d’anxiolytiques et d’antidépresseurs au monde. Pourtant, elle enregistre l’un des plus hauts taux de suicide. Pourquoi ? »

	J’ai rédigé le résumé demandé. Puis, dans ma conclusion, j’ai fait quelque chose que personne ne m’avait demandé de faire. J’ai donné mon avis franchement. La médecine occidentale est principalement curative. Être malade rapporte de l’argent. Tandis que le système de santé taoïste est axé sur la prévention. Ils mettent tout en œuvre pour que vous ne tombiez pas malade. Si notre système de soin fonctionnait comme en Chine, nous ne serions pas soumis à l’incohérence retrouvée dans le sujet.

	En sortant, j’ai dit à mon mari : « Je suis sûre de ne pas être prise. » J’ai écrit de travers sur la dernière page, faute de place, de plus, je n’ai pas mâché mes mots. Donner tout ce que l’on a dans les tripes, c’est aussi assumer ce que l’on pense, quel que soit l’interlocuteur.

	Les correcteurs ont été sensibles à mes propos. J’ai obtenu une bonne note. Passé l’oral, j’ai été admise dans la promotion n° 51 de l’IFSI Kléber du CHU de Nîmes. Diplômée en 2014.

	 

	Je raconte ces deux concours parce qu’ils illustrent bien l’essence de ce livre. L’équilibriste sur son fil avance prudemment. Il ne tombe pas parce qu’il écoute, il ressent. Son cœur bat la chamade, fait vibrer son être, puis tout se synchronise. Son corps et son esprit ne font qu’un avec le mouvement du monde. Il finit par avancer en donnant l’impression de flotter dans les airs. Tout ne se fait pas tout seul. Il a dû apprendre à se connaître pour développer au mieux ses capacités afin de se réaliser dans son environnement.

	C’est ce que j’ai appris à faire en pratiquant. Toujours au contact du public dans différents lieux, sous différentes casquettes. Observer. Écouter. Questionner pour tenter de comprendre.

	Au début, je n’ai pas su le nommer. Puis au fil des ans, il revenait dans chaque découverte, dans chaque étude de cas, dans chaque pratique que j’ai croisée – c’était toujours la même chose. L’eau.

	Ce livre est un essai sur la santé. Il ne prétend pas à l’objectivité totale – aucun essai ne le peut. Il repose sur vingt ans d’observations et s’appuie sur des études publiées. Certaines techniques que des soignants courageux ont développées, parfois au prix de leur carrière. Certaines de ces pratiques sont controversées. C’est précisément pour ça qu’elles méritent d’être discutées plutôt qu’ignorées.

	Ce livre ne demande pas que vous le croyiez. Il demande que vous le lisiez avec l’esprit éclairé.

	 

	Quand tu es perdu et que tu ne sais plus quoi faire, pose-toi, ferme les yeux et écoute ton cœur. Fais-lui confiance, il saura te guider.

	Ta maman qui t’aime !

	 

	Que votre lecture et votre vie glissent comme un long fleuve tranquille.
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