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DEUX ACTIVITES DES PLUS ANCIENNES

La course a pied

Il ne viendrait pas 1'idée de dater les origines de la course a pied. Au
commencement se trouvait la course a patte. Puis, 'homo erectus est descendu de son
arbre pour se dresser dans la prairie, et il s'est mis a courir pour fuir, et pour chasser.
Il est anatomiquement congu pour la course. Trés mauvais sprinter, il est en revanche
doué pour parcourir des kilomeétres a petite vitesse.

Méme quand il n'aura plus besoin de courir pour assurer sa survie, l'homme gardera
un gott indéfectible pour la course a pied et notamment pour les longues distances.
Une course de deux fois cinquante kilometres entre Memphis et 'oasis de Fayoum et
retour avait ainsi lieu sous la XXVéme dynastie (Vllesiécle av. J.-C.). Les
vainqueurs mettaient environ huit heures pour effectuer ce trajet. Cette course était
réservée aux troupes du pharaon Taharka.

Vers 490 avant JC, les grecs défont les perses a Marathon. Philipides parcourera les
40 kilometres qui séparent le champ de bataille d'Athénes. La légende veut qu'il
meure d'épuisement a l'arrivée.

Au 19¢me et au 20éme siecle, des courses plus structurées vont voir le jour. Le



marathon restera la distance mythique, mais des courses beaucoup plus longues

seront organisées, n'ayant plus que l'imagination pour seule limite.

Et I'hypnose

De méme que la course a concerné I'animal bien avant I'homme, I'animal a
expérimenté 1'hypnose bien avant nous. Frangois Roustang nous explique qu'il est en
permanence en hypnose, totalement absorbé par sa présence au monde, et
completement ouvert a lui.

L'évolution humaine nous fera perdre cette sensorialité extréme au profit de
d'une cognition forte. Mais 'homme conserve néanmoins la possibilité de s'ouvrir en
utilisant son imagination et son inventivité. Les voies passeront par la musique, la
danse, des rites religieux variés menant a des transes tout aussi variées, la méditation
etc... L'hypnose deviendra trés rapidement thérapeutique, quelque soit la culture dans
laquelle elle s'inscrit.

En Europe, 1'hypnose évoluera du magnétisme animal de Messmer a 'hypnose

moderne de Milton Erickson.



Et la carie dentaire?

Nous le voyons, I'hypnose et la course a pied sont deux héritages du monde
animal, méme si leurs caractéristiques et leurs visages ont évolué avec nous. Pour
autant, un lien les unit-il? La connaissance de l'un peut-il nous éclairer sur la
connaissance de l'autre? La pratique de l'un peut-il étre profitable a la pratique de
l'autre?

Apres tout, la carie dentaire a elle aussi accompagné notre €volution, mais le
lien avec 1'hypnose (ou la course) parait malgré tout improbable.

Dans ce mémoire, nous allons tenter dans une premicre partie de mettre en
¢vidence les liens unissant hypnose et course a pied, d'une maniére théorique d'abord,
puis d'éclairer ces liens au travers de quelques exemples. Dans une troisieéme partie,
un témoignage, un « cas clinique », celui de votre serviteur tentera d'offrir un autre

regard, de l'intérieur.



BIBLIOGRAPHIE

En tant que médecin, formé a I'analyse et la lecture de revues scientifiques, ma
premicre démarche a été de faire une revue de la littérature, sur la base initiale des
mots « hypnosis, running, dissociation, cognition, marathon ».

La plupart des références datent des années 1975-1990. Cette ¢époque
correspond, avec quelques années de décalage, a 1'explosion de la pratique de la
course a pied aux Etats-Unis.

Plusieurs analyses de la littérature avaient déja concerné les liens entre activité

physique et sant¢ mentale. (Folkins and Sime 1981)

Association, dissociation

Morgan et Pollock(1977,1978,1981) mettent en évidence les concepts de
dissociation et d'association prédominants dans les processus cognitifs des coureurs
de longues distances. Selon ces auteurs, la stratégie associative consiste a accorder
beaucoup d’attention aux sensations internes (€tat de relachement ou de tension
musculaire, fréquence cardiaque et respiratoire, etc.). Les coureurs qui ont recours a
ce type de stratégie indiquent traiter les informations que leur donne le corps, ce qui

leur permet de modifier certains parametres de 1'effort, tels que I’amplitude de foulée,



la position du corps, l'allure, etc. Cette stratégie est plutdt privilégi¢e chez les athletes
de haut niveau. La stratégie dissociative est définie comme "toutes stratégies
permettant a un individu d’établir une séparation, distraction, dissociation entre la
source de stress et lui-méme". Ainsi "l’athléte s’est consciemment séparé, dissocié
des réponses sensorielles que son corps lui adresse normalement” . Ces techniques
dissociatives sont préférées par des athlétes non de haut niveau, ou lors

d'entrainement.

Auto hypnose

Plus tard, Callen (1983) s'intéresse a l'auto hypnose en dehors de la
compétition. Il remarque que la course est un processus naturel qui demande peu
d'attention et laisse I'esprit libre de vagabonder. La nature rythmique et répétitive de
cette activité peut conduire a une induction hypnotique. Un questionnaire est remis a
plus de 400 coureurs. Il s'intéresse a l'imagerie mentale utilisée, cherche des
phénomenes de dissociation (ne plus se souvenir du chemin parcouru, dissociation
temporelle...), une créativit¢ exacerbée, un ¢état altéré de conscience pendant
l'exercice. Il met en évidence ces manifestations chez plus de la moitié des coureurs.
Il note d'ailleurs que dix pour cent d'entre eux avaient connu des expériences de

méditation, yoga ou training autogene. Il souligne dans la conclusion de son article



que les coureurs représentent une ressource importante pour des études sur 1'auto

hypnose.

Susceptibilité hypnotique

Masters (1992) s'intéresse aux capacités hypnotiques chez ces mémes coureurs.
A l'aide de questionnaires réalisés dans les heures qui suivent la réalisation d'un
marathon et de tests de susceptibilité hypnotique (Stanford Hypnotic Susceptibility
Scale Form A), il démontre que logiquement, les coureurs les plus aptes a se dissocier
lors d'un entrailnement sont ceux qui possedent le plus de capacité hypnotique.

Master s'intéresse €galement dans son étude au lien entre « Running High » et
hypnose, et capacité hypnotique, mais dans ce cas pas de corrélation.

Toutefois, ces ¢tudes ne permettent pas de définir précisément quelle quantité
minimale d'entrainement est nécessaire ni ou bout de combien de temps peuvent
apparaitre des phénomenes hypnotiques. Il serait sans doute intéressant par ailleurs de
savoir si 15 a 20 ans apres, ces résultats sont reproductibles et si la population chez

qui ces phénomeénes surviennent ne s'est pas modifiée.

Le Running High




Le « Running High » est un état d'euphorie intense, survenant lors d'effort long,
et d'intensité modérée a forte, et pouvant évoluer vers une altération des perceptions,
ce qui peut le faire ressembler a une expérience hypnotique. Sa fréquence est mal
connue, mais l'on sait qu'il n'est pas spécifique a la course a pied. Il comporte de
nombreuses descriptions, dont l'une des plus fréquentes est un état proche de
l'orgasme. Il semblerait que cet état soit en relation avec des modifications
biochimiques. On sait que I'exercice prolongé peut s'accompagner d'une libération de
bétaendorphines. Ces endorphines, libérées par I'hypophyse lors de situation de
stress, sont actives sur les récepteurs morphiniques. Elles permettent d'augmenter la
résistance a la douleur, favorisant ainsi la fuite ou la défense. Elles seraient également
a l'origine de ces manifestations d'euphorie extréme.

Une autre molécule pourrait étre impliquée dans le « Running High ».
Neuropeptide découvert en 1992, I'anandamide possede comme cible les récepteurs
au THC (tetrahydrocannabinol ). En 2004, aprés avoir fait pédaler des étudiants
quarante minutes a soixante seize pour cent de leur fréquence cardiaque maximale,
Piomelli and Deitrich montrent une €élévation de 80% des taux d'anandamide.

Toutefois, le « Running High » n'est sans doute pas une expérience hypnotique
en elle-méme. Master explique 'absence d'augmentation de la susceptibilité
hypnotique chez les coureurs n'expérimentant que le « Running High ». Pour lui,
hypnose et dissociation sont des processus comportant une cognition forte, alors que

le « Running High » est une expérience purement émotionnelle.



Préparation mentale

Parmi les références bibliographiques sortant avec ces mots-clés, apparaissent
aussi des articles traitant de I'hypnose en tant que technique de préparation mentale
pour l'amélioration de la pratique sportive. Ces références ne trouvent pas leur place

dans ce mémoire, puisqu'elles ne s'intéressent pas a la spécificité de la course a pied.

10



HYPNOSE ET COURSE A PIED: ET EN PRATIQUE ?

Une revue de la littérature nous a montré qu'il existait un lien entre nos deux activités,
une facilitation pour entrer en hypnose a partir de la course longue. Mais au dela que
trouve-t-on? Ces épisodes dissociatifs, ces images mentales sont-ils un simple
vagabondage intérieur ou peuvent-ils modifier notre rapport au monde et a nous-
méme? La consultation de magazines papier ou en ligne sur internet et spécialisés
dans l'ultra fond, peut nous aider a comprendre. Et comme souvent, la caricature,
dans le sens ou elle force le trait et non dans le sens ou elle parodie, permet de mettre

en lumiére le caractére recherché.

Courir comme rituel initiatique

L'école Tendai est une mouvance bouddhique japonaise fondée en 805 sur un modéle
chinois. Pour accéder au rang supréme d'Ajari, le moine devra réaliser la marche des
« mille jours ». Cette épreuve s'étalant sur sept années I'amenera a parcourir plus de
40 000 kilometres. Coiffé d'un étrange chapeau en forme de fleur de lotus, 1'aspirant
Ajari parcourt, dans le silence de la nuit, une boucle de trente kilomeétres qui s'étend

sur trois vallées. Au cours de cette longue marche, le jeune moine traverse
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symboliquement les territoires du passé, du présent et de l'avenir qu'il unit par le
rythme régulier de son pas. Il vénére au passage tous les Etres, animés ou non,
conformément au principe essentiel de la marche édicté douze siecles auparavant par
Soho, I'initiateur de ce rite. Il s'arréte plus de 260 fois par nuit pour prier . Ce périple
est rythmé par un mantra sanscrit récité en silence. Au 700e jour (la Séme année), le
moine doit respecter une retraite de neuf jours sans manger, sans boire et sans dormir.
C'est I'¢preuve de la "mort vivante".Suivent 100 jours de marche autour de Kyoto,
soit 84 kilometres journaliers. Enfin, il quitte la ville peuplée et revient seul dans la
montagne pour un dernier cycle de 100 jours dans le silence et la priere. On ne
devient Ajari, du sanscrit "Acharya" (maitre spirituel) qu'aprés ce périple de mille
jours. Mais en cas d'échec le moine sait qu'il devra se donner la mort.

On imagine bien ici, qu'en plus de I'aspect répétitif de la course, la lecture sans
cesse répétée de mantras, la spiritualité profonde liée a cette épreuve, ne peuvent que

favoriser les phénomenes hypnotiques et dissociatifs.

Courir, un art martial ?

Un américain, Danny Dreyers, a récemment invent¢ en Californie le « Chi
running ». En fait, il introduit dans la course des techniques de relachement propre au

Tai Chi Chuan. Comme le Tai chi chuan, le Chi running intervient en parallele sur le
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physique et le mental, autour de deux grands principes: la fermeté et la souplesse.
Techniquement, il s'agit de courir en conservant un maximum de détente des
membres inférieurs comme supérieurs, I'objectif étant de retrouver le geste naturel de
la course, de courir « comme un enfant ». C'est le mouvement qui doit entrainer les
jambes. On doit le laisser s'installer et se prolonger. Cela ne rappelle-t-il pas le laisser
faire et le lacher prise familier dans la culture hypnotique? Parallelement au travail de
la foulée, le Chi running est censé¢ développer les méme effets mentaux de souplesse
mais aussi de fermeté intérieure. Le Chi running peut étre comparé a un zen en

mouvement.

Hypnose et course a pied: une association de malfaiteurs ?

Toujours a la recherche d'exemples pouvant illustré les liens entre les phénomenes
hypnotiques et la course a pied, utilisons le célebre moteur de recherche « Google »
en entrant les mots « hypnose » et « course a pied ». Une surprise nous attend: parmi
les premiers sites cités, apparait un site dédi¢ a l'information sur les différentes
pratiques sectaires. On y apprend que la course a pied fait partie des moyens
physiques éprouvés de conditionnement, et que I'hypnose apparait quant a elle au
chapitre des techniques psychiatriques de manipulation mentale, au coté¢ de la

sophrologie et des techniques issues du behaviorisme. Et d'expliquer comment le
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recueillement et la méditation peuvent étre détournés de leur but initial par de vrais
faux gourous.

L'Eglise de la scientologie intégre la course a pied dans la cure de purification,
qui est elle-méme une étape clé dans le processus initiatique du futur membre
adhérent. La cure, payante évidemment, combine I'absorption massive de vitamines,
une course quotidienne de trente minutes et des séances de sauna de plusieurs heures
par jour.

Sri Chinmoy est originaire du Bengale. Sa biographie le décrit comme un
maitre « d’une créativité intarissable dans un domaine immense qui recouvre la
musique, la poésie, la peinture, aussi bien que la littérature et le sport. Ces
contributions dans chacune de ces matieres sont extrémement poussées et tout a fait
¢tonnantes « . Il prone le sport (et essentiellement la course a pied) comme instrument
de méditation et d'¢lévation vers une pureté spirituelle et une harmonie universelle.
Son discours fait un lien permanent entre la course intérieure et la course extérieure.
Une association, la Sr1 Chinmoy Marathon Team, organise dans le monde entier des
courses a pied et des triathlons de toutes distances, certaines méme sous 1'égide de
fédérations nationales d'athlétisme, ce qui n'est pas sans provoquer des polémiques.
Ces courses, dont plusieurs ont lieu a Paris tous les ans depuis de nombreuses années,
sont organisées en dehors de tout prosélytisme, si ce n'est un petit panonceau a la
gloire de Sri Chinmoy . En revanche, le site internet est tout entier voué au message
du maitre, et ne brille pas par son ouverture vers d'autres discours ou d'autres sources

spirituelles.
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Que ressort-il au travers de ces quelques exemples? Tout d'abord que l'aspect sportif
de la course n'est pas l'unique moteur de ces pratiquants. Que les manifestations
hypnotiques liés a la course ne sont pas des épiphénoménes ou des « effets
secondaires ». Parce qu'ils favorisent l'intériorité, ils sont recherchés par le coureur.
La course n'est plus une fin en soi, mais un moyen, un véhicule vers la spiritualité.
Que cette intériorité puisse étre détournée ou manipulée dans un but de domination ne
change pas le but initial de la course qui est un changement. Ce changement peut-€tre
un mieux-€tre social, une élévation spirituelle, un désir de relaxation, voir une
renaissance.

Un autre trait commun mis en évidence est le besoin d'unité du corps et de

l'esprit. L'élévation de I'un permet 1'él€vation de 'autre.

Mais tout le monde ne parcourt pas quarante mille kilometres en récitant des
mantras. Tout le monde n'adhére pas non plus a 'Eglise de la Scientologie. Essayons
maintenant d'éclairer de l'intérieur les liens dont l'existence a ét¢ démontrée dans ce
mémoire. Venons en au « cas clinique ». Qu'est-ce que lI'hypnose a pu m'apporter
dans ma pratique de la course a pied? Est-ce que la course a pied change mon regard

sur I'hypnose? Cette hypnose est-elle thérapeutique?

La Course 3 pied



A PROPOS D'UN CAS

Vers la course a pied

Aussi loin que je me souvienne, j'ai toujours aimé courir. Mais quel enfant
n'aime pas courir. Mais j'étais déja attiré par les courses longues, d'autant plus que je
finissais bon dernier dans tous les sprints. A 18 ans, un premier déclic eu lieu apres le
passage sur le petit écran du film « marathon man », de John Schlesinger, ou 1'on
voyait Dustin Hoffman, en apprenti marathonien, courir pour sauver sa vie face a
Laurence Olivier. On peut déja constater qu'il faisait appel a 1'imagerie mentale, et
l'on voyait se superposer des images de I'é¢thiopien Abébé Bikila. Quelques mois
aprés la diffusion de cet excellent film, je courrais mon premier marathon. Cette
passion dura quelques années, puis, pour de multiples fausses bonnes raisons, je
rangeais les baskets. Ce n'est qu'une vingtaine d'années plus tard que je les
rechaussais. Apres quelques mois, nouveau déclic décisif. Au décours d'une séance
comme les autres, je décidai de m'aligner quatre mois plus tard sur un cent
kilometres, distance dont j'avais lu un jour un récit dans mes vertes années. Tres

incertain sur mes capacités relever ce défi, je me suis senti prét quand il m'est apparu,
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toujours au décours d'un entrainement, que le voyage serait autant intérieur
qu'extérieur. Je parle ici d'apparition car il ne s'agissait pas du fruit d'une réflexion,
mais d'une évidence qui s'était impos€ a moi de maniere soudaine et involontaire. Un
changement s'était opéré. Ce cent kilométres a marqué mon plongeon dans l'ultra

fond, dont je n'ai toujours pas émergé, gardant soigneusement la téte sous 'eau.

Vers I'hypnose

Anesthésiste de mon état, je n'avais eu de I'hypnose que des échos lointains. Je
la considérai toutefois comme une technique potentiellement intéressante, notamment
parce qu'elle soignait le patient sans médiation. Pas de pilule, pas de technologie
complexe, pas de machine, juste I'hypnotiseur et son patient.

J'ai eu connaissance du diplome universitaire d'hypnose médicale par ma
femme, infirmiére-anesthésiste, enthousiasmée aprés avoir assistée a plusieurs
séances d'hypnoanesthésie a 1'hdpital Trousseau. Je décidai de m'y inscrire, avec

comme objectif d'ajouter une technique de plus a mon arc anesthésique. La surprise

fut de taille.

Vers la convergence
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Des le premier cours, une premiere expérience hypnotique fut proposée. Cette
expérience m'enthousiasma, me laissant néanmoins un golit de déja vu, ou plutot de
déja vécu. Progressivement, de nombreux phénomenes, de nombreuses
interrogations ont trouvé leur réponse. Comme je 1'ai déja expliqué, le « secret de la
réussite » en ultra me semblait étre la conscience que l'aventure était tout autant dans
le cheminement intérieur que dans les kilomeétres parcourus. I me semblait qu'il
fallait se diriger vers une sorte de lumicre ultime que malgré tout je n'atteindrai
jamais. Toutefois, s'¢loigner de ce chemin conduirait a un risque d'abandon. Bien sfir,
ce n'était pas une expérience vécue a chaque entrainement, loin de 1a, mais j'avais
conscience, qu'il existait un lien, une correspondance entre mon monde intérieur, et le
monde extérieur. A chaque foulée, chaque fois que le pied frappe le sol, je suis en
relation, en unité avec lui. Comme avec le patient, il n'y a pas de médiation, pas de
reégles complexes, pas de machines, d'instrument ou de technologie (méme si nos
chaussures relévent maintenant de la haute technologie).

Au fil des cours, et bien avant d'avoir réalisé¢ une bibliographie, il apparait
évident que tous les ingrédients du processus hypnotique sont présents dans la course.
Aprés une focalisation par des actes répétitifs (gestes de la course, bercement par les
chocs répétés...), le sujet se recentre sur son monde intérieur. Une imagerie intense se
met en place, reviviscence de souvenirs de réussite, d'images marquantes (Marathon
man), mais aussi projection de réussite de l'objectif, par exemple visualisation de

I'accueil de ma femme et de mes enfants sur la ligne d'arrivée. La dissociation
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temporelle est souvent présente, et les heures sur le bitume peuvent se transformer en
minutes. L'ultra fond a cela de commun avec I'hypnose qu'il est une relation, une
relation au monde, mais ¢galement une relation a l'autre. Lors de compétition, il n'est
pas rare de rencontrer d'autres coureurs, avec qui vous allez passer de nombreuses

heures parfois, et les liens qui se tissent deviennent trés forts, et parfois durables.

L'hypnose, bonne pour les jambes ?

La découverte de I'hypnose a-t-elle modifiée ma pratique de la course a pied?
Une chose est certaine, je ne vais pas plus vite, et cela ne retarde pas la survenue des
ampoules. En revanche, l'expérience hypnotique a changé. Elle est devenue plus
constructive. J'étais conscient auparavant qu'il se passait quelque chose, sans savoir
quoi. Dorénavant, je suis capable de canaliser cette créativité pour la réalisation
d'objectifs plus précis. Je reste dans le laisser faire, dans la disponibilité, sans savoir
comment aura lieu le changement, quel sera le déclic, et s'il aura lieu. Ce que
Francois Roustang défini comme la perceptude. Mais une direction est donnée
consciemment, du moins avant la séance. Par exemple, les grandes lignes de ce
mémoire ont été jetées la nuit, a la lumicre des réverberes qui bordent les bords de
Marne.

La possibilité¢ de pouvoir enfin nommer les choses, de mettre une étiquette sur
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les différents phénomenes rencontrés, de les ordonner a fait perdre une partie du
mystére de la course longue. Poser un mot sur une émotion, sur une expérience
psychologique, c'est forcément la réduire, comme un objet qui ne serait €clairé que
sous un seul angle. Toutefois, les mots permettent la communication. Je ne parlais
presque jamais de ces expériences d'intériorité. Je ne considérais pas la course comme
un sport, mais plutdt comme un exercice meéditation ou de relaxation. Mais allez
faire passer ce message a votre entourage! Le ridicule ne tue plus, mais quand méme!
Il est noter également qu'entre coureur, ce sujet n'est quasiment jamais abordé.
Toutefois, les articles de journaux spécialisés dans 'ultra fond y font régulicrement
référence. La notion de quéte revient de manicre itérative, et quand sur un forum, le
sujet est abordé¢, les témoignages fusent, probablement facilités par 1'écriture et la
distance rassurante que confere l'ordinateur.

Méme avec mon entourage, il est maintenant plus facile d'évoquer ce qui se
passe, l'hypnose (en plus meédicale) permet de rationaliser le discours et de le

transmettre plus aisément, bref de partager un peu mieux ce qui me fait vibrer.

Doit-on pratiquer I'hypnose en short?

La course a pied modifie-t-elle ma pratique de I'hypnose? Aucune réponse
satisfaisante ne saurait étre formulée puisque je pratiquais la premicre avant de
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connaitre la seconde. Aurai-je accueilli I'hypnose de la méme maniére si je n'avais
pas connu les expériences auto hypnotiques de la course a pied? Il est probable
néanmoins que celle-ci ont représenté un apprentissage informel qui m'a aidé a
comprendre et assimiler les enseignements plus rapidement. Il ne m'a fallu qu'un ou
deux rendez-vous au département d'anesthésie de la Pitié-Salpétriere pour commencer
a modifier ma relation aux autres, aux patients notamment. Ma premicre induction
hypnotique eu lieu le dimanche suivant le premier cours. Mon expérience de l'auto
hypnose a mon sens facilite grandement l'accordage. Parce que je connais cette veille

paradoxale, je sens plus finement ou est mon patient.

La course a pied, bonne pour la téte?

Avant de clore cette lecture, et de reprendre 1'entrainement, de la course ou de
I'hypnose, nous pouvons nous poser une derni¢re question: I'hypnose, telle qu'elle se
manifeste pendant la course est-elle thérapeutique? Tout d'abord, est-elle un état
homogene? Probablement pas. Cet état de veille paradoxale que 1'on retrouve dans
tant d'occasion dans notre vie quotidienne, il n'y a pas de raison qu'il soit absent de
cette activité, qui demande si peu en ressource consciente. Mais de temps en temps,

alors que 1'on court a faible vitesse, sans fatigue aucune, sur un sol bitumé ou sur un
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sentier sans obstacle, imbibés d'endorphines et d'anandamide, parés a faire le tour du
monde, peut-étre 'hypnose devient-elle thérapeutique. Dissoci€, indifférents au
paysage, installés dans notre foulée, identique a la foulée précédente, semblable a la
suivante, tellement économe en énergie, le mouvement n'existe plus, puisque nous
n'allons nulle part. Nous sommes comme assis dans notre foulée. Nous pouvons
vaquer a n'importe quelle activité, y compris ne rien faire. Pour un peu, nous
déplierions le journal en sirotant un cocktail. Et ainsi confortablement installés, cette
immobilit¢ dans le mouvement nous prépare au mouvement intérieur. Et qui dit
mouvement dit changement. Mais ce changement peut trés bien n'étre qu'un retour a
I'équilibre. Par la disponibilité, 1'inconscient met ses ressources a notre disposition
pour digérer, pour métaboliser les petits et les gros soucis de notre quotidien qui
perturbent 1'équilibre intérieur en créant des tensions dans les liens qui nous unissent
au monde.

Suite au port de sac a dos, a la course en terrain parfois exigeant comme le
sable, les cailloux ou la montagne, la course génere au fil du temps des malpositions
et des déséquilibres de la statique et des articulations. Réguliérement durant 1'année,
je rend visite a mon ostéopathe. Celui-ci défait les noeuds, 1éve les contractures et
remet les surfaces articulaires en position. Quand je sors de chez lui, j'ai le sentiment
d'avoir été « remis a neuf », d'avoir rétabli 1'équilibre. Il m'arrive parfois d'avoir le
méme ressenti apres un entrainement. Je me sentais contracté, crispé autour d'une
difficulté, mais une fois déchaussées les baskets je 1'aborde plus sereinement, d'une

manicre plus détachée. L'équilibre est de retour. Et n'est-ce pas la définition d'une
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action thérapeutique que le retour a 'homéostasie?

On peut donc transposer une loi de la physique au fonctionnement intérieur.
Lorsque vous faites rouler une piece de monnaie sur la tranche, celle-ci ne conservera
son équilibre que tant qu'il y aura du mouvement. Et tant qu'il y aura la course, il y
aura I'énergie du mouvement, la possibilité de conserver, ou de retrouver 1'équilibre.

Et peu importe dans quel monde.
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