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Sauvée de Lyme ;
par le qi-gong et le jeûne j

§
En 2014, Amandine subit une morsure de tique... Et ce qui aurait pu rester un ii
banal incident se transforme en un cauchemar de plusieurs années. Ce seront
{inalemenlle qi-gong et ie jeûne hydrique, deux pratiques issues des médecines
traditionnelles, qui lui permettront de retrouver une bonne qualité de vie.

Mai 2074, Amandine, 30 ans, diri-
geante d'entreprise en pleine ascen-

sion professionnelle, décide de partir
se ressourcer le temps d'un week-end
dans la nature. Un soir, à son retour

. d'une promenade en forêt, en prenant
sa douche, elle remarque qu'une tique
est nichée sous sa peau. Ne constatant
pas de rougeur ni d'érythème, elle ne

s'en inquiète pas outre mesure. Sa

semaine de travail s'annonçant très
chargée, elle extraitle parasite par elle-
même et diffère la prise d'un rendez-
vous médical. Deux jours plus tard,
son généraliste se veut rassurant et lui
prescrit une antibiothérapie préven-
tive d'une semaine. Rassurée par ce '
traitement, la jeune femme reprend
le cours de sa vie.

Douleurs articulaires et
migraines à répétition
Trois semarnes après cependant, elle

commence à ressentir des symptômes
inhabituels : des douleurs articu-
laires et musculaires dans 1es jambes,

et des migraines à répétition alors
qu'elle n'y était pas sujette. Inquiète,
Amandine qui a eniendu parler des

nsques de maladie de Lyme à la suite
d'une morsure de tique retourne chez

son médecin. Ce dernier lui pres-
crit le test sanguin É1isa, employé en
première intention en France pour
détecter la présence d'anticorps diri-
gés contre la bactérie Borcelia burg-
dorferi, responsable de la maladie de

Lyme. Lexamen sérologiqtie se révé-
lant négatif, Amandine garde l'es-
prit tranquilie. Pourtant, queiques
semaines plus tard, ses symptômes

se font de plus en plus prégnants :

outre ses douleurs articulaires et
musculaires, la jeune femme souffre
désormais de troubles digestifs et
nerveux. E1le retourne en consulta-
tion et se voit prescrire un nouveau
test Élisa qui, ceite fois encore, ne

révèle aucune trace de la maladie de

Lyme. Si ce résultat semble rassurant,
il n'enlaisse pas moins la jeune femme
sans réponse et désemparée face à un
état de santé qui se détériore de jour
en jour. Après quelques semaines,
Amandine est épuisée, et ses membres

deviennent si douloureux qu'elle ne

peut pratiquement plus se mouvoir
normalement. Cet effondrement a un
impact désastreux sur sa capacité de

travail et la contraint à se séparer de

son entreprise.

« Après sfx mofs
d'errsnce méücale,
ls bactérie g:uait
eu le temps
de se propager >>

Six mois plus tard, son médecin,
atterré par l:état de sa patiente et
conscient qu'il n'est pas rare que le
test Élisa soit faussement négatif (il
dépend de la réponse immunitaire du
patient qui peut ne pas être détectable
à court terme), suggère à Amandine,
« presque en chuchotanf ,, de réali-
ser un autre test outre-Rhin, non
loin de chez elie. En Allemagne, ies
méthodes de diagnostic de la mala-
die de Lyme sont, en effet, différentes.
On y pratlque plus volontiers le iest
Western Blot (prescrit sur 1e territoire

français seulement en cas detest Élisa
positif ou douteux), ainsique d'autres
analyses permettant de dépister la
Borrelia et 1es co-infections. Il s'agit
des tests Elispot et PCRdontla qualité
est considérée, en France, bien infé-
rieure à 1a sérologie, faute de réelle
évaluaiion clinique sur l'homme. « En
moins de dix jours, j'ai été diagnosti-
quée d'une maladie de Lyme chro-
nique ! », témoigne Amandine.
« Malheureusement, après six mois
d'errance médicale, la bactérie auait
eu le temps de se propager dans tout
mon corps. » Pour soigner sa patiente,
le médecin allemand qu'elle consulte,
très porté sur les traitements natu-
rels, lui prescrit divers compléments,
tels que l'arginine, un acide o-aminé
réputé pour son rô1e d'inhibition des

bactéries Borrelia. À ceia s'ajoute
un mélange d'huiles essentielles, 1e

célèbre Tic tox, une synergie d'actifs
interdite à 1a vente en France, mais
réputée pour prévenir et traiter ies
borréiioses et notamment 1a mala-
die de Lyme. Malheureusement, ces

traitements sont inopérants...

« Sur une inspiraüon
profonde,les brq.s
s'élèuent lentement
sur les côfés,,. >>

Clouée au 1it pendant près d'un an
et demi, Amandine découvre un jour
un documentaire téIévisé consacré
au qi-gong, une pratique utilisée en

Chine dans le traitement d'un large
spectre de pathologies, en particulier
le cancer. Le lendemain, un ami au

téléphone 1ui parle à nouveau de cette
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gymnastique traditionnelle associant

des mouvements lents à des exercices

respiraiorres de maîtrise du soufile.

Intriguée par la coïncidence, e11e entre-

prend des recherches sur Internet et

lit plusieurs ariicles vantant les effets

thérapeutiques de cet art énergétlque

ancestral. Rassemblant ses forces, e1le

s'inscrit immédiatement à un cours...

et ne tarde pas à découvrir 1e mouve-

ment « ciel-terre », l'un des enchaî-

nements 1es plus simples et pourtant

1es plus puissants dtt, qi-gong. " Il
commence par une position debout,

les pieds écartés à la largeur des

épaules. Les bras sont d'abord relâ-

chés le long du corps, paumes tour-
nées uers le haut, jusqu'à ce qu'ils se

rejoignent au-dessus de la tête. En

atteignant cette position,les mains se

tournent uers la lerre, et sur une expi-

ration lente, elles r edescendent deu ant

le corps, comme si elles guidaient
l'énergie céleste uers le bas, jusqu'à ce

que les mains atteignent de nouueau

la posïtion initiale le long du corps. "
Conçu pour harmoniser les énergies

célestes et terrestres au sein du corps,

ce mouvemeni aide à équilibrer le
yzn et le yang, favortse la circulation

de 1'énergie vitale (le qi) à travers les

méridiens, et procure un sentiment de

paix intérieure. Il est également réputé

pour renforcer le système immuni-
taire, améliorer 1a respiration et calmer

1'esprit.

<< Les d.ouleurs
commençuient ù
diminuer, j e r etr ouu ais
d"e l'énergie... >>

Amandine ne tarde pas à prendre

conscience que n 1e qi-gong est une

u érit able u oie initiatique influant
tant sur l'énergie interne que sur les

émotions jusqu'à fauoriser l'éueiL de

la conscience : c'est un trauail très

global permettant de réharmoni-
ser l'ensemble du système corPorel

et spirituel ». Après trois semaines

d'exercices quotidiens, les effets sont

tels qu'Amandine a1a certitude qu'elle

doit absolument persévérer '. ,< Les

douleur s commençaient à diminuer,j e

retrouu ais de l'énergie, et cette fatigue
accablante me quittait peu à peu.

J'arriuais de nouueau à me concen-

trer et, alors que j'auais I'impression

d'être deuenue dy sleique,j e pouuais à

nouueaum'exprimer normalement t .

Amandine a enfin envie de quitter
son canapé. Elle sent son corps se

reütaliser, remarche à l'extérieur, et,

en quelques mois, retrouve un état

de santé satisfaisant. I1 n'en faut pas

plus pour 1a décider à renouer avec

la course à pled qu'elle affectionnait

particulièrement avant la maladie.

Cependant, en pleine course, elle se

rend compte qu'elle souffre encore de

douleurs résiduelles. Mais il semble

que sa quête de guérison l'ait ouverte

à de nouveiles perceptions. Depuis

queique temps, e11e entend << comme

une u oix intérieur e » qui 1ui murmure

des conseils. Un matin, alors qu'elle se

réveille aux prises avec des douleurs,

une fulgurance la traverse : « C'était

comme si onme conseillait de jeûner.

Sur le coup, étant déj à tr è s menue, j'ai
d'abord rejeté cette idée. Puis je me

suis décidée à essayer. ,

Le miracle du jeûne
La suite semble tenir du miracle :

" Après seulement uingt-quatre
heures de jeûne àl'eau,toute douleur

résiduelle auait disparu », raconte-

t-elle avec émotion. Son intuition
lui intime alors de continuer. E1le

ne consomme que de 1'eau pendant

quatre jours et demi. u Pour être

honnête, au tr oisième j our, j'ai mis la

p ointe de ma langue sur une cacahuète

juste pour ressentir la saueur salée ,,
dit-elle en riant. « Mais je n'ai urai-

ment rien mangé. » Après ce jeûne,

Amandrne ne souffre plus d'aucun

symptôme. C'est un tournant radical

dans sa vie. Le jeûne hydrique, qui

consiste à s'abstenir de toute nour-

riture solide tout en consommant

uniquement del'eau, commence à être

connu pour les bienfaits significatifs

qu'i1 apporte aux personnes atteintes

de Ia maladie de Lyme. Ce type de

jeûne aiderait, en effet, à détoxifier le

corps en favorisant I'élimination des

toxines accumulées, ce qui serait parti-

cuiièrement utile face à une maladie

au cours de laque11e Ies toxines bacté-

riennes peuveni aggraver 1es symp-

iômes. En laissant le système digestif

au repos, 1e corps concentrerait son

énergie sur la guérison et 1a régénéra-

tion des tissus endommagés par f in-
fection. Ce qui est scientifiquement

Mieux connaître la maladie
de Lyme chronique

La maladie de Lyme chronique se manifeste lorsque l'infection par
la bactérie Borrelia burgdorferi persiste dans le corps après un trai-
tement initial, entraînant des symptômes durables et parfois invali-

dants. Environ 10 à 20 % des patients traités pour une maladie de
Lyme continuent à éprouver des symptômes tels que fatigue extrôme,
d-ou leu rs a rticu la ires, trou bles neu rologiq ues et problèmes cogn itifs,

parfois plusieurs années après l'infection initiale. Cette forme chro-
nique de la maladie peut entraîner une altération significative de Ia

qualité de vie. Des patients font état de difficultés à accomplir les

tàches quotidiennes et à maintenir une activité professionnelle. Les

mécanismes sous-jacents à cette persistance ne sont pas encore entiè-
rement compris, mais il est suggéré que, des fragments bactériens
persistant, une réponse immunitaire dysfonctionnelle ou des co-infec-
iion. poutruient jouer un rôle. Bien que l'existence de la maladie de
Lyme chronique ioit controversée dans certains milieux médicaux, les

patients qui en souffrent cherchent souvent des traitements complé-
mentaires, y compris des approches comme le jeûne ou des théra-
pies immunomodulatrices, pour gérer leurs symptômes et améliorer
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documentél, c'est que cette pratique

douce et accessible stimule 1'autopha-
gie, 1e processus par lequel les cellules

éliminent les composants endomma-
gés et se régénèrent, renforçant ainsi

le système immunitaire. On sait égale-

ment par certaines études quele jeûne

hydrique permet de réduire f inflam-
mation chronique2 (souvent associée

à 1a maladie de Lyme), iout en étant
plus facile à mettre en æuwe en auto-
nomie que le jeûne sec (sans eau ni
boisson). Si Amandine reconnaît que

le jeûne n'est pas toujours confortable,

surtout lors de la phase de détoxifica-
tion quisurvient entre letroisième etie
cinquième jour, elle encourage néan-

moins ceux qui enüsagent de jeûner

àle faire sous surveillance médicale et

à persévérer malgré ces difficultés, car

les bienfaits à long terme en valent la
peine : " Onpeut auoir des douleurs,

des nuits sans sommeiL mais c'est le

signe que le corps est en train de se

purif.er. "

Qi-gong Attitude
Forte de son expérience et de sa

conviction quant aux bienfaits du
qi-gong et du jeûne, Amandine a

décidé de partager son savoir avec

le plus grand nombre. « Lors du

confinement de la couid-19, j'ai
commencé à partager mo protique
sur YouTube », raconte-t-elle. Et ce

Le qi-g ong , u ne pratique
théra peutique ancestrale chinoise

Alliant mouvements lents, respiration profonde et focalisation
mentale, le qi-gong est reconnu pour ses vertus thérapeutiques par
la médecine traditionnelle chinoise. Employé depuis des millénaires
en Chine pour maintenir et restaurer la santé, il vise à équilibrer le flux
d'énergie vitale, ou gi, à travers le corps. Aujourd'hui encore, cette
pratique est intégrée dans lestraitements médicaux de diverses affec-
tions, notamment les troubles respiratoires, les douleurs chroniques,
l'hypertension et les maladies liées au stress. Des études menées en
Chine ont montré que Ie qi-gong pouvait renforcer Ia fonction immu-
nitaire, réduire l'inflammation et favoriser la récupération après une
maladie3. De plus, il est souvent recommandé comme complément
aux traitements conventionnels pour des maladies chroniques telles
que le cancer, en raison de ses effets bénéfiques sur la qualité de vie,
la réduction de Ia fatigue et l'amélioration de l'état émotionnel des
patients. Dans de nombreux hôpitaux chinois, le qi-gong est utilisé
en complément de l'acupuncture, de la phytothérapie et d'autres
pratiques de la médecine traditionnelle.

qui avait commencé comme un simple

suppoû pour ses abonnés s'est rapi-
dement transformé en une plate-
forme d'échange et de transmission
plus vaste. Aujourd'hui, Amandine
propose sur sa chaîne YouTube inti-
tu1ée n Qigong Attitude " desvidéos
gratuites pour initier les gens à cette

pratique. « Je lefais parce que je suis

conu aincue du pouu oir thér apeutique

du qig ong », dit-elle. E1le offre égale-

mentun programme payant d'accom-
pagnement et de cours en ligne pour
permettre à chacun d'accéder à la puis-

sance d'autoguérison que notre corps
possède naturellemenl, « à condition
qu'on Lui en donne les clés ".

Pour en savoir plus
Le site d'Amandine propose
un cours de qi-gong en ligne :

qigong-attitude.com. Chaîne
Youtube Oi gong Attitude.

Hcrans et pipi nocturne sont 1iés

Sivous vous levez pius de deux fois par nuit pour aller ont 48 % de risque supplémentaire de se lever la nuit
aux toilettes, vous souffrez probablement de nyctu- pour uriner. Mais d'autres éléments peuvent entrer en

rie. Or ce trouble pourrait être causé par la téléüsion jeu : manger salé, boire plus en soirée, âge, diabète...

et les écrans utilisés en journée ! En effet, une étudel Cela dit, " le mécanisme réel par lequel une exposi-

a étabiiune statistique troublante :les personnes tionprolongéeàlatéléaugmentelerisquedenyctu- 
|

passantplus de cinqheures par jour devantles écrans rie n'est pas très bien compris ». 
I
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