
������������	�

�������
����
��
��

�� �� �
��

��
��

��
��

��
��

	�

�

��
��

��
��

�
��

��
��

��
��

��
��

�	
�


��
��

��
��

��
��

��
��

��
��

��
��

�	
�


��
��

��
��

��
��

��
��

��
��

��
��

�	
�


��
��

��
��

��
�

S
om

m
ai

re
 d

u 
M

oi
s 

�/�
H

�V
���

E
�R

�Q
�Q

�H
�V

���
U

�«
�V

�R
�O

�X
�W

�L
�R

�Q
�V

���
���

��

Edito                                                               1   

Arrêt de tabac par l’hypnose 1 
MTC la vessie 2 

Le Kudzu 2 

Art thérapie 3 

Arrêt de tabac par l’hypnose 
Suite... 
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L'hypnose permet d'utiliser une partie de l’in-
conscient, cet instinct de Vie si fort qui consent à  
dépasser l’extrémité à laquelle parfois on est 
arrivée : la maladie pulmonaire.  
Si l'on veut s'arrêter de fumer, c'est bien parce 
que l'on réalise un jour que cette béquille utilisée 
depuis des années crée une dépendance qui 
aliène par ses conséquences notre vie quotidien-
ne : la bouche pâteuse, l’haleine fétide,  la toux 
matinale, la respiration courte,  les goûts altérés, 
les doigts et les dents jaunis, la peau asséchée 
et terne, l’empreinte sur soi de cette odeur de 
tabac froid que votre entourage sent sur les che-
veux, les vêtements…. C’est un tableau de dé-
part.  
Viennent ensuite les bronchites chroniques, les 
altérations du muscle cardiaque, la dégradation 
des parois veineuses et artérielles et la dévasta-
tion entrainée par un cancer. 
Si cette prise de conscience qu’est l’arrêt de ta-
bac vient  profondément de soi, avant le tableau 
qui dépeint l’extrémité ténébreuse ci-dessus et 
même si cela semble à priori difficile l’aide avec 
un travail hypnotique permettra le levé les der-
niers retranchements comme l’idée du plaisir, les 
habitudes de consommation avec le café, les 
amis…, la peur du manque et de la douleur, ou 
tout simplement de prendre du poids… 
Les fumeurs ont différentes motivations pour fu-
mer, mais la plupart d'entre eux prétendent que 
cela produit à la fois une stimulation intellectuel-
le, particulièrement avec les premières cigarettes 
de la journée, et un effet relaxant, particulière-
ment dans les situations stressantes  
Le sevrage de nicotine provoque des change-
ments pénibles de l'humeur et du comportement, 
qui peuvent décourager les fumeurs de tenter un 
sevrage ou provoquer une rechute chez un fu-
meur abstinent. 
La mention : " nuit gravement 
à la santé " noté sur les pa-
quets de cigarettes vient 
sans cesse rappeler que l'on 
joue avec sa vie, de manière 
latente et insidieuse. C'est 
un peu comme si, le fumeur 
bravait à chaque bouffée sa 
croyance d’invincibilité pour  
chaque paquet de cigarette 
fumée. 
 

Or, le tabac ou plus exacte-
ment la fumée de cigarette 
contient quelques 4.000 
composants lors de leur 
combustion autour de 800°C. 

La fumée comprend deux phases : l'une gazeu-
se, l'autre particulaire. 
La première est composée principalement de 
Monoxyde de Carbone (CO), ainsi que d'Azote, 
d'Hydrocarbures, de Benzène, de Toluène, 
d'Acroléine et de nombreux autres irritants.   
La seconde est composée de Nicotine, de Gou-
drons, de Benzopyrènes, de Phénols, d'Alcools, 
pour les principaux.  
Toutes ces substances sont classées en 4 grou-
pes: la nicotine , le CO, les goudrons  et les  
irritants . 
 

 L’Alcaloïde du tabac, la nicotine  est un liquide 
incolore. Il se volatilise en suspension avec des 
particules de goudrons dès que la cigarette est 
allumée. L'absorption est maximale lors de l'in-
halation, et la nicotine atteint le cerveau en 5 
secondes (pour information, l'héroïne met 12 
secondes pour atteindre le cerveau). Elle est 
éliminée par les urines, après le métabolisme 
hépatique. Pour vous donner une idée de la dan-
gerosité de la nicotine : Une goutte de nicotine placée 
devant le bec d'un oiseau suffit à le tuer. De même, quelques 
grammes injectés à un cheval  le tuent.) elle possède un 
effet "éveillant", anxiolytique et coupe-faim. La 
nicotine est donc le produit qui, outre ses 
effets physiques sur l'organisme, induit l'ac-
coutumance et la  dépendance. 
Elle agit sur la fonction cardiovasculaire en aug-
mentant la pression artérielle, elle accélère le 
rythme cardiaque et détériore les artères. Les 
risques coronariens et les décès par infarctus du 
myocarde sont deux fois plus élevés chez les 
fumeurs. Ces risques vasculaires touchent aussi 
les artères du cerveau et des membres infé-
rieurs. Elle augmente la sécrétion des acides 
gastriques au niveau de la fonction digestive et 
agit sur le système nerveux central.  
 

Le CO se fixe sur l'hémoglobine 
du globule rouge, à la place de 
l'Oxygène et empêche la bonne 
utilisation de l'Oxygène par l'orga-
nisme. Son affinité pour l'hémoglo-
bine est 250 fois supérieure à cel-
le de l'Oxygène. C'est pourquoi, la 
fonction respiratoire s'en trouve 
réduite d'autant, et que quelqu'un 
qui fume 1 paquet de cigarettes 
par jour voit son taux d'oxygène 
dans le sang réduit comme s'il 
était à une altitude de 2 000 mè-
tres.  

                                                                                                        Suite p 4è  

 

Pour beaucoup d’entre nous, Février est synonyme de St valentin. Or, cette année , la St valentin 
coïncide avec le nouvel an chinois. Quel  beau symbole, que peut-on espérer de mieux, une année 
qui prend sa source dans l’amour, l’amitié, le renouveau. A VIE ZEN, vous souhaite comme dit la 
chanson « tous les bonheurs du monde ».  
Profitons de cette période entre hiver et printemps pour tracer nos dessins de demain. Nous avons 
l’opportunité d’unir projets, rêves et passions. 
Cette année, le tigre sera de métal, marquera son territoire, apprendra à dire non et surtout sera le 
tigre de protection. 
Nous avons le plaisir de vous informer de notre première porte ouverte de l’année le 20 mars  

à partir de 10h30 à 18 h 
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Méridien de la vessie 

Le mois dernier nous avons abor-
dé les méridiens liés à la saison hiver 
avec les reins. La vessie est son complé-
mentaire. Elle est liée à tout l’appareil 
urinaire ainsi qu’à l’hypophyse et au sys-
tème nerveux autonome qui collaborent à 
la sécrétion des reins.  

C’est la gestion de la phase finale 
de la transformation de l’énergie, l’élimi-
nation des toxines et de la mort qui est en 
nous.  Selon le traité de l’empereur jaune 
la vessie met en réserve les liquides. En 
effet elle les reçoit de deux origines diffé-
rentes ; d’une part des reins, d’autre part 
de l’intestin grêle. En effet, quand les li-
quides clairs distribués par les poumons 
ont imprégné, humidifié et nourrit l’ensem-
ble des organes et des tissus, ce qui n’a 
pas été assimilé, le surplus, est récupéré 
par les reins et dirigé vers la vessie.  Pa-
rallèlement, quand l’intestin grêle reçoit la 
bouillie alimentaire, il fait la séparation 
des éventuels liquides en surplus, nom-
més liquides troubles, et les dirige vers la 
vessie. Donc, pour la MTC, le premier rôle 
de la vessie est de mettre en réserve les 
liquides troubles ou en excès, en atten-
dant qu’ils soient transformés pour être 
excréter ou réutilisés. On parle alors de 
transformation du Qi . 

L’esprit du méridien de la vessie 
nous parle de vieilles mémoires, de trans-
génération. C’est notre capacité à éva-
cuer les vieux schémas, les vieilles 
croyances qui deviennent gênantes, voire 
handicapantes. On pourrait dire que ce 
méridien répond à la question « qu’est-ce-
qui me guide ? »  

En excès ce méridien favorise un 
caractère autoritaire, le sentiment d’être 
isolé, une peur d’être trahi. Cela peut 
amener des comportements téméraires. 
Les manifestations physiques seront alors 
des urines foncées, très odorantes, une 

rétention urinaire, des insomnies, des 
cystites, des sciatiques. Le tout aggravé 
par le froid et le sel. A l’inverse, si il y a 
faiblesse, on trouvera une tendance dé-
pressive et un manque de tonus. Physi-
quement les manifestations seront des 
urines claires abondantes, avec risque 
d’incontinence, des lombalgies, un som-
meil lourd, des larmoiements, le tout ag-
gravé par les fortes chaleurs. 

Sur le plan physiologique, il cor-
respond comme le rein, à la moelle, les 
os, les cheveux et les oreilles.  

L’animal qui y est associé est le 
singe, né sous le signe de la fantaisie. 
Le singe, c’est la mobilité, la vitalité, 
avec un côté dur, qui ne sait pas s’arrê-
ter, ne sait pas choisir pour lui mais le 
fait pour les autres. 

La médecine moderne nous dit 
que la vessie est un sac musculaire 
lisse qui contient de 300 à 600 ml et 
possède la capacité de se rétracter. Les 
récepteurs à l’étirement de la paroi 
transmettent des influx nerveux aux 
centres cérébraux supérieurs qui infor-
ment de l’envie d’uriner. La vessie repo-
sant sur le plancher pelvien, lorsque 
celui se relâche, l’incontinence apparaît, 
et souvent l’opération suit afin de res-
taurer la structure. 

Ici les chinois vont plus loin en 
décodant le message envoyé par le 
corps au travers de cette pathologie, ce 
qui n’empêche en rien d’avoir recours à 
l’opération ! 

Le méridien de la vessie est le 
plus long du corps et compte 67 points 
d’acupuncture sur son trajet. Il débute à 
l’angle interne de l’œil et s’achève sur le 
petit orteil. Il possède surtout une carac-
téristique fondamentale, c’est que cha-

cun des autres méridiens partagent un 
point avec lui, point que l’on nomme point 
de purge ou point Shu! Ce sont des points 
utilisés pour harmoniser les énergies car 
ils résonnent avec leurs opposés appelés 
points de charge. Ce sont ces points qui 
sont travaillés en Shiatsu, tandis qu’en 
réflexologie on travaillera sur les zones 
dites réflexes. 

Le kudzu est une plante grimpante, à croissance rapide, aux 
feuilles trifoliées, aux fleurs pourpres groupées en grappes 
qui rappellent les fleurs de glycine. 
Originaire d’Extrème-Orient, elle est présente dans de nom-
breux pays et a envahi certaines zones des Etats Unis où 
elle est utilisée pour la confection de vanneries et en cuisine. 
Au Japon, le kudzu est connu depuis au moins 1300 ans et 
on l'utilise en premier lieu dans l'alimentation comme épais-
sissant. Mais, surtout, le kudzu est une plante médicinale 
intéressante contre les migraines.  
En médecine traditionnelle chinoise, le kudzu était préconisé 
pour lutter contre les acouphènes et les vertiges, mais, au-
jourd'hui, c'est pour d'autres indications qu'on l'utilise. Prise 
en cure régulière, cette racine favoriserait la désaccoutuman-
ce aux drogues. On ne sait pas encore comment agit la plan-
te mais quelques-uns de ses mystères commencent à être 
éclaircis : elle agirait sur le système nerveux central, ce qui 
pourrait expliquer ses effets calmants, anti-stress, anti-
dépresseurs…  

Outre son intérêt dans la lutte contre les addictions, la 
consommation de kudzu fait baisser le taux de LDL cholesté-
rol celui qui est considéré comme «mauvais» et, en Chine, 
cette plante est vivement conseillée dans les campagnes de 
prévention contre le diabète.  
La racine de kudzu est connue pour son activité anti-stress 
et ses vertus dépuratives et protectrives du foie. 
C’est une aide appréciée dans le sevrage tabagique, alcooli-

que, et dans le cas de diverses addic-
tions.  
Le kudzu permet de réduire de façon 
significative la quantité consommée et 
réduit l’irritabilité lors du sevrage. 
Dans le sevrage tabagique, on peut 
associer le soir, la valériane au kudzu. 
La valériane tout en facilitant le som-
meil, donne un goût désagréable au 
tabac, et facilite donc l’arrêt du tabac. 
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Catherine VALLEE    Port: 06-09-02-18-67  
 Email: cat.vallee@gmail.com  

Réduire la douleur et le stress 
par le toucher 
Les massages étaient autrefois le premier 
mode de traitement de la douleur, mais 
l’avènement des médicaments – notamment 
des opiacés – a remplacé les massages par 
des traitements pharmaceutiques. Toutefois, 
le corps peut aussi produire des opiacés 
naturels comme des composants proches de 
la morphine. Les effets calmants de ces 
analgésiques naturels, appelés endorphines 
et d’autres calmants sécrétés par le cer-
veau, comme la sérotonine, peuvent être 
libérés par des exercices aérobiques. 
 
On dit d’une douleur qu’elle est chronique 
si elle persiste plus de six mois. Les person-
nes qui souffrent de douleur chronique tom-
bent dans la dépression à cause de l’inéffi-
cacité des médicaments qu’elles absorbent 
et des changements spectaculaires que subit 
leur vie. Je pense en particulier à celles qui 
souffrent de migraines, de mal de dos ou de 
fibromyalgie chroniques ( des douleurs 
dans tout le corps sans raison apparente). 
 
La plupart des douleurs chroniques 
sont résistantes aux médicaments, ce 
qui rend nécessaire le recours aux trai-
tements par le toucher et la pression 
(acupuncture, shiatsu, massages, etc.) 
pour les douleurs les plus sévères. Ces 
thérapies peuvent être efficaces parce 
qu’elles abaissent les niveaux d’anxié-
té, qui tendent à aggraver la douleur, 

ou parce qu’elles libèrent les endorphi-
nes et la sérotonine, qui sont des anal-
gésiques. 
 
Le stress chronique est une source de dou-
leur. Le toucher a été redécouvert comme 
une thérapie efficace pour soulager le 
stress de façon saine et sans médicaments. 
Le massage est une technique efficace 
pour réduire le stress. Les stress créés 
par notre style de vie frénétique, au 
bureau comme dans nos relations per-
sonnelles, provoquent une tension 
musculaire et des problèmes respiratoi-
res et cardio-vasculaires.  
 

En état de stress, notre rythme cardia-
que s’accélère, notre tension s’élève, 
ainsi que le niveau d’hormones anti-
stress ; en outre, l’irrigation du système 
digestif, des extrémités et du système 
immunitaire se fait mal. Le stress per-
sistant, nous avons souvent recours à 
l’automédication sous forme d’alcool et 
de médicaments pour réduire les dou-
leurs et les migraines, la fatigue, l’indi-
gestion, l’insomnie, le manque d’appé-
tit, l’excès d’appétit, en bref tous les 
symptômes variés du stress. Il nous 
faut une forme quelconque de relaxa-
tion pour soulager ces problèmes. Ou-
tre la thérapie par les massages, des 
techniques de relaxation comme la mé-
ditation, la musique, l’exercice physi-
que, ou le yoga peuvent aussi ralentir 
notre corps lorsque nous sommes 
stressés. 

Le massage peut soulager de manière 
significative le stress au travail. Il est 
également efficace pour d’autres for-
mes de stress. Par exemple le stress 
de la grossesse et de l’accouchement 
peut être réduit par un massage léger 
administré par le partenaire. 
 

Les modifications qui surviennent dans 
notre corps au cours d’un massage – 
ralentissement du rythme cardiaque et 
baisse des hormones anti-stress – 
contribuent à relâcher la pression sur 
nos organes et notre système immuni-
taire. En outre, le massage et la diminu-
tion du stress qui en résulte procurent 
simplement un sentiment de bien-être, 
un plaisir dont nous n’avons aucune 
raison de nous priver. 
 

Texte extrait de « Les bienfaits du tou-
cher » de Tiffany Field 
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Carole Michel-Rodrigues  

0684723238 /carolemail@free.fr  
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����������������������� ���!����"� juil-
let, en Aveyron, au Centre "Entre Ciel 

et Terre"  près de Figeac.   
Participation de 350€  Hébergement en plus.   
 

������������	����

���
���������	��
��������
����������

�������������
��� 
���������	����
������������ ���
� �������� 	���������� ���
���������� 	�
������� ������ 
����������� ���
�������� ������ 
������ ��

���� ����������


�������� 
������������ ��	��������� �
�����
��
�
����� ���������� 	��
��� ���������
��
����
� ���
� ������������ 	�� �����	��� �� ���

���� 	�� 
������ ���� � ������ 	����� 	�
� 
���
����
�� !"��������
�� ���
� ��	���� ��� ���
�
���	���� ����� ��� ����� 	�� ���
�

�
� 
����
������ ���
� �
����� ��� 
���������� ��� ������
�������#��

���#��$� �!��%��$�&
  �
$������������������������� ������

��������������������������������
��	���"%
��
���&!%'()*�%��

�

!�� 
����� 
�� 	������� ��� 
+��� 	�� ��� ������,�
��
� ����
� 
���� �������
� ���
� ��
� ���	���
�
	�� -��	���� !"�

�
������� .%����� 
���� ��� ����
��.� �����
�� ��� ���� 	�� -������� 	�� 
�����
�
���	�����
� /0�� ��0�123�������� 	�� ���������
	�
��������	����������.� ���������.���

4�	�����
�	"������������
���	����	��� �

�

5�����	6�������$�������

����
'��������(����)
�����
�*���+�,���(����'��
��'� - �

��� ������ �.� �������� ���  ���!���� /��
��������������%��$!����0��� �1����2�+
!����'���3�
�(�!��1�4���$��5�/�� �6 �
(���������� �� �"������������� ��������� 7 8� 
��
�����
��������� 
������������)�������
���
����
	�� 
���

��
�� ��� 	"�������

������ 	�� ���
���
�����  
!�� �����
������ ��������� � �����
��� 	�� ���
���	�����
�
������
������
�	����
����
������"���
���
������ 
����� 	�
� ��������
� ����� 	��

������� ��
� �������
� �

��������
� ��� 	��
���������
����������
����
�
����
�
��������

��
�
��� ����
����
�������������	�
�������

�� ��������� ���� 
���������� ������ ��� ��������
���������
�������
��9��
�����	��
��������	��

"��

����������������������

�
���#��$� �!��%��$�&
��

�
��1$�&����! �8�:::��
����������	����� �

 

 
3e année de formation  

d’art thérapie évolutive®�
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��� vous accueille dans un lieu de détente, de soins, d’alternative au bien être. 

 Cet espace héberge en son sein l’association ���
�������
�������
�������
���� pour vous permettre d’aller à la rencontre de 

techniques différentes, par des conférences, des ateliers ou des stages.  
Plusieurs  praticiens  interviennent soit régulièrement, soit de manière ponctuelle pour vous mener  

vers la connaissance de soi, l’écologie personnelle et la santé préventive. 
 Ce lieu convivial vous permettra également de découvrir des produits de soins naturels (huiles essen-
tielles PRANAROM, huiles végétales bio, diffuseurs, élixirs DEVA, simples, tisanes, thés, encens Japo-
nais), des cosmétiques et des ouvrages en lien avec les sujets abordés (Michel Odoul, Philippe Deroide, 
Sabina Pettitt, Ian White, Olivier Lockert,....) 
 Ce bulletin paraît tous les mois pour vous informer des diverses activités qui vous sont proposées. Si 
vous souhaitez le recevoir par mail, n'hésitez pas à nous le faire savoir, nous nous ferons un plaisir de 
v o u s 
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Laurence Gally  
Téléphone : 06 76 07 92 99 

Mail : galoreflexo@club-internet.fr 
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PERMANENCE tous les jours de 14 à 16 h 

Pour les Produits aromatiques et naturels  

Le cœur, les muscles et le cerveau subissent directement 
ces effets néfastes. Il est responsable de maux de tête, de 
vertiges et d'une diminution de la résistance physique. 
Les goudrons induisent des cancers par simple contact 
(chez l'animal, leur badigeonnage provoque des tumeurs 
cutanées). Ils sont responsables d'au moins 30% des can-
cers humains et de la quasi totalité des cancers bronchiques. 
Quant aux  irritants ,  Ils ont une toxicité directe sur le tapis 
mucociliaire par paralysie des cils des bronches, d'où la sta-
se du mucus qui doit être évacué au lieu de laisser les impu-
retés s'accumuler. Les substances cancérigènes sont donc 
retenues. Concentrées et peuvent agir contre les défenses 
immunitaires, qui sont très vite dépassées. Par ailleurs, les 
irritants sont responsables des bronchopneumopathies chro-
niques obstructives, invalidantes pour la plupart. 
 

Les campagnes anti-tabac, le modèle d'une vie saine et natu-
relle amènent de plus en plus de fumeurs à vouloir se débar-
rasser de la cigarette. Même si socialement, celle-ci est une 
sorte soutien de la vie, on peut espérer que le fait de trouver 
aujourd’hui de plus en plus de lieux non fumeur amène les 
mentalités à changer.  
Etre non-fumeur suppose un meilleur équilibre psychique et 
une meilleure hygiène de vie. 
 

L'hypnose permet  au futur non-fumeur d'apprendre à gérer 
son stress sans cigarette, à se relaxer, à discerner puis à 
consolider les motivations pour cesser de fumer et surtout de 
gérer la période délicate qui suit l'arrêt de tabac, surtout les 
premières semaines. 
 

La plupart de gens savent qu’en arrêtant de fumer, non seu-
lement ils pourraient ajouter plusieurs années à leur espéran-
ce de vie en  préservant leur santé mais aussi, ils feraient 
une substantielle économie de plusieurs milliers d’euros. 
La plus grande difficulté est trouver en soi même la capacité 
de gérer son conflit intérieur qui d’un côté veut arrêter pour 
probablement toutes les raisons ci dessus et de l’autre, veut 
continuer par peut-être, la peur de ne pas y parvenir. 

L'hypnose est un moyen simple et facile car elle vous permet 
de reprogrammer des éléments enregistrés dans votre in-
conscient, de changer vos croyances  limitantes et de résou-
dre votre conflit intérieur.  
Bien sûr, personne ne peut vous contraindre à faire ce que 
vous ne voulez pas. L’hypnose et l’aromathérapie ne marche 
que pour les gens qui veulent vraiment arrêter de fumer… 
 

La dépendance au tabac est une dépendance psychologique.  
Car contrairement à l’idée reçue les fumeurs qui essayent les 
patchs de nicotine, continuent à ressentir le besoin de fumer, 
bien que leur corps reçoive des doses massives de nicotine. 
Parfois, avec d’autres méthodes, ils souffrent et dépriment 
parce qu’ils ont le sentiment d’être privés d’un plaisir ou d’une 
béquille. 
 

L’hypnose n’est pas une panacée qui règle tous les problè-
mes, la décision dépend seulement de vous.  
 

�����������	�������
����
�����������
��

�� ����� ###� Martine ALLARD 0687342887 
martmedal@sfr.fr 


