
1 IJ en-être 1 

U 
n art1de de Bateaux. il y a de 
nombreuses années. sur le 
mal de mer commenc;a1t 
a1ns1 11 SI vous pouvez, au 
peut-déjeuner. prendre un 

œfé au latt avec des tarrmes de pam d'épt­
œ recouvertes de beurre salé et de sar­
dine à l'huile alors qu'un bon force 7 
soufffe et qu'une odeur de gasoil se fait 
sentlf dans la cabme, cet article ne vous 
concerne pas » Par ces mots, l'auteur 
rédu1sa1t le mal de mer à une h1sto1re de 
dlgest1on. Même s1 le tube digestif est 
ém1nemment concerné, le phénomène 
est plus complexe. S1 les vom1ssements 
peuvent avoir pour cause la digestion de 
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mets trop gras et en grande quantité. le 
rejet par la bouche d'une pante du conte­
nu de l'estomac a pour but de le protéger 
contre l'1nges1Jon de substances toxtques 
ou •. de senoments tox1ques 

Angoisse non digérée 
Dans le cas du mal de mer, Il s'ag1t de 
l'anXIété. voire de l'angotsse, dont l'orga­
ntsme cherche à se débarrasser Ce senti­
ment est en premter heu altmenté par nos 
recepteurs de l'équilibre· l'oretlle tnterne. 
les yeux, et les systèmes ligamentaires, qUI 
Incluent les muscles L'oreille Interne agu 
comme un mveau et permet de vènf1er 
l'horizontalité et la stabthté de notre pos1-

Nous avons 
sondé les mécanismes 

de ce malaise, insupportable 
parfois jusqu'à vouloir 

se jeter par-dessus bord. 
Et si c'était l'angoisse d'être 

sur l'eau, bien plus qu'un repas 
gras, qui en était la cause ? 

Petits remèdes 
contre ce grand mal ... 

uon dans l'espace. Les yeux enregistrent 
l'horizontalité et la stabilité de l'enVIron­
nement exténeur. Les muscles et les liga­
ments gèrent la posture du corps QUI dott 
étre a la ventcale ou dans une posmon 
évttant toute chute lmagmez une per­
sonne asSise êll'1nténeur d'un vo1her, cOté 
au vent. au près dans une mer clapoteuse 
L'oreille tnterne enregistre le mouvement 
de balancement de la coque sur les vagues 
Les yeux ne votent nen bouger SI ce n'est 
quelques Objets dans la c.ablne Les muscles 
et ligaments travaillent à empêcher la 
personne de tomber sous le vent ou sur 
le cOté Le cerveau rec;ott de l'oreille ln­
terne l'Information qu'il y a un mouvement 



de balancement, des yeux que l'environ­
nement est stable, et du système ligamen­
taire, que le sol est penché et mouvant: 
tro1s 1nformat1ons différentes et contradic­
toires « Quelque chose d'anormal se 
passe, je su1s en danger potentiel . . li 
Dans l'impossibilité de répondre à ce stress 
(arrêt du bateau. sa mise à l'horizontalité. 
changement de position), celui-ci s'accu­
mule, se transforme en amCJété voire en 
angoisse, qut va provoquer sueurs fro1des, 
pres.ston au niveau de l'abdomen (la « peur 
au ventre », qut est une contraction du 
diaphragme, des muscles du système dl­
gesttf), atténuation des sens via la som­
nolence, recherche de solution mentale 
qui passe par les pensées négatives d'une 
évaluation de la situa non S1 l'ango1sse ne 
passe pas, la seule solutiOn pour le corps 
est de l'évacuer par le vomtSSemenL Un 
réflexe v1scéral-la consc1ence ne peut nen 
faire contre -, lié au cerveau reptilien ( ani­
mal l>). SI cela ne passe pas. le sommeil 
permettra d'atténuer ce mala1se, vo1re 
de supprimer de la consaence toutes ces 
mformations contradictoires qu1 l'ont 
provoque. Dans certams cas tre.s graves, 
cela peut passer par un coma qUI néces­
sitera une évacuation rapide. Il y a alors 
le constat d'une impossibilité d'ag1r face 
aux sources de l'angoisse. Il vaut mieux 
que la conscience soit 1< morte ». D'ailleurs, 
on retrouve cette env1e de mort chez 
certains malades qui souha1tent que le 

Souvent décri~ l'homéopathie 
constitue poul1ilnt une solution 

efficace pour œl1illns. Son 
pnncipe repose sur la similitude 
(contrairement à l'allopathie): 
on adm1mstre, à des doses 
Infinitésimales, une substance qui 
provoque les mêmes symptomes 
que l'on veut pré<isément 
combattre. Ainsi pour le mal de mer, 
on recommande le Coccullne. 
Ce mélange homéopathique 
comprend les subtances 
suivantes : Cocru/us mdicus 
(recommandé pour des veniges 

ayant comme origine un trouble de 
la vue), Nux vom1ca (hypersensibilité, 
spasmes digestifs), Tabaalm (sueurs 
froides, nausées), Perro/eum (vertige 
ressenù lll'ocdput) Diluùoo en 4 CH 
(une petite d1lu11on ag1t vite. Il est 

œnselllé aussi de prendre du Borax. 
qw agit sur l'anxiété. !:idéal est de 
œnsulter un médecin homéopathe. 
à qw vous décrirez I!Kactement 
Vlltre mal de mer (comment vient·il7 
dans quelles mconstlnces L.), 
qui vous prescrira un traitement 
adapté â long terme, pas seulement 
en mode curatll. 

reste de l'équipage le jette à l'eau pour 
que cette agon1e se termine. 
A cette angoisse venue des perceptions 
phys1ques peuvent s'ajouter les 1dées noi­
res. la mer n'est pas un environnement 
des plus familiers Les récits de la mytho­
logie ou réels regorgent de Situations 
dramatiques. de naufrages, qui alimentent 
un 1mag1naire de la nav1gat1on. Dans la 
symbolique des rêves, l'océan représente 
la tourmente, l',mmens1té de certa1ns 
défis a surmonter pour lesquels 11 faur 
Simplement targuer les amarres. tacher 
pnse. Cette Immensité v1erge et sans limi­
tes nous suggère l'inconnu Et le plus grand 
1nconnu pour l'être humam est la mort. 
Aussi, dès que nous nous retrouvons dans 
un milteu hostile, notre mental est en 
alerte et élabore des saman sur d'éventuels 
dangers er recherche leur poss~ble solutJon. 
Et quand on ne trouve pas de solution, 
cela augmente d'autant plus la réactiOn 
végétative. la nausée 

L'imaginaire en act.ion 
Devant ce mécantsme, nous sommes très 
mégaux sUivant notre hiStOire en mer 
ma1s aussi à terre. En mer. c'est notre 
expénence en nav1gauon Plus on a connu 
de s1tuat1ons différentes, par tous les 
temps ou presque. en équipage plétho­
rique ou rédwt. plus on connaît le bateau 
sur lequel on navrgue, plus on se connaît 

et l'on connaît ses qualités et ses limi­
tes et celles de son éqwpage, m1eux 
on est loti pour appréhender un 
éventuel mal de mer. le corps 

connaît. Le mental trouve des solu­
tions à la source de l'angoisse la 

mort est encore loin. On peut nav1guer 
le corps rel~ché. 
Pour ce qw est des conséquences de 
notre h1sto1re à terre, il en est autrement. 

Une personne anx1euse - et plus 
encore une personne naturelle­
ment angoiSsée - n·aura pas la 
même aisance en mer qu'une 
personne réellement détendue 

- « nen ne peut m'amver. 1e suiS 
en cotale sécurité» - ou qu'une 

autre qw ne sent nen et qw a beso1n 
de se mettre en danger pour avo1r des 

sensations Je me souviens d'une éqw-

• 

pière qw, par une nutt calme. a été pnse 
d'une crise d'angoisse entraînant notam­
ment des tremblements et des vomiSSe­
ments épisodiques. me racontait son 
angoisse de rencontrer des monstres ma­
nns et de vo1r le bateau s'engouffrer dans 
les abysses. Il a fallu l'écouter longuement 
ella rassurer pour qu'elle puisse plonger 
dans les bras de Morphée. Une personne 
« zen » avec une grande expérience de la 
mer et de la nav1gaoon a mo1ns de nsque 
de connaître le mal de mer qu'une per­
sonne angoiSsée de nature nav~guant pour 
la première fors. Cela veut-il dire que ces 
dem1ères sont mterdites du plaiSir de na­
viguer? Pas du tout. il existe des solutions. 
sinon le problème n'ex1stera1t pas Il y a 
d'abord ce que l'on appelle l'amarinage. 
Au bout de quelques JOurs-on a coutume 
de d1re trots-. l'orgamsme s'habitue à ses 
mformauons contradictoires et les est1me 
• normales • ou. en tout cas. sans dangers. 
On est plus tranquille avec cette nouvelle 
expénence de vie qui constitue à présent 
le quobdten C'est le cas pour la majorité 
des personnes. Il peut arnver que, si les 
conditions de nav1gation changent vers 
du mo1ns b1en, 11 y èllt une petite rechute. 
Certa1ns sk1ppers du Vendée Globe ou 
autres courses en solitaire (c'est là où le 
stress est le plus fort) ont des épiSodes de 
fort mal de mer avant ou au début d'une 
pénode de très mauva1s temps 

Peur d'avoir du plaisir 
Certaines personnes ont aUSSI l'angoiSSe 
du plaiSir Pour ra1re court, dans leur hts­
tolre, quelques ép1sodes ont fa1t qu'ils 
ava,entl'lnterdictlon d'avoir du plaisir (on 
a tous ça quelque part mais chez certains, 
c'est pathologtque) Cette angoisse du 
plars1r peut se tradu1re par un mal de mer 
sur une plus longue pénode et de ma­
nière récurrente. J'a1 eu à bord, lors d'une 
traversée assez tranquille avec une am­
biance guillerette dans l'éqUipage, un 
équipier. dont cette traversée était un rêve, 
qw a été doué dans sa bannette pratique­
ment en permanence. li vom1ssa1t dès qu'il 
alla1t prendre l'a1r dans le cockpit et qu'il 
commença1t à goûter à ce réve. Impres­
sionnant! Pendant ces trots JOurs d'ama­
nnage, st le mal de mer ne peut être ••• 
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1 bien-ê tre 1 

Jacques, 50 ans 
-+ Aoolll 
V1ct1m Clu mu,, le:> 
soiUIIùllS médita• 
menteuses m'ont 
IOU)OUIS rebut 
prtnc•palcmcnt pane 
qu'elle m'cmpC:{hilll 
de profiter de la 
O<IVI!IJIIOn pcliCe que 
j'et.1i\ tLms un ét.•l 
absent m.•is sans 
~tre m.11o.~de Je leur 
l très VIl prtl~rè 

la ~·este rel.:lxantc 
que 1 utJhse tOUJOUrS. 
Dès les prem1m 
symptOmes.,Je 
m'mstallats dans b 
couchettt sous le 
vmL bwn calé t •te 
en avant, un h: $lürt 
sur les yeu~ Je 
resp•ra1s ~~~ goniiMt 
le ventu: en h1nt.Jnt 
de faire le v1d~ d.lns 
l1lil tete. Soit je 

m'entlonnim ~tou 
révetl tout allo~it 
rnlt>UX,)C llliiii!JI!oiiS 

un pct•t bovt et 1 
sortaiS poUl Pfendrl! 
la barre. son Je 
resta1s en état de 
somnolence et au 
bout de v111gt 
mmutes j'éta•s 
dNcndu et la na~ee 
ava1t dispa1u • 

Violaine, 24 ans 
-+ 1 ' 11 ur~ 
eu 1 ni.JI d r., ... r ~~~ 
vo1hcr. quand j'etats 
petite. convne sur 
les lem~ Je prcnats 
des médic:.~~nents 
m.Jis qm mc faixuent 
domur Ret~nvnenL 
un am1 m'a donne 
un El1~11 de fleur~ 
le Restue, l!tl'eftet 
aétèiH~Ul' 
!~hat. mon état 
nJU~UX 11 d1sparu 
et n~o11!)1é 1 nmtral 
qu1 soufflait il plus 
de 30 nœuds, fa• pu 
profit r avo:c platsir 
de b naVJgallon Un 
platSir rare qu1 me 
fatt ernporh:r ces 
l:hKIIS [1 chacune 
tle 11\CS II.IVI!J<HIOnS.. 
Je les prt:nds en 
IHl:vcnttl et quand 
fen ressens le 
~0111• 
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••• qu'une stmple nausée pa~gère, et 
non des vomtssements spasmiques. les 
personnes concernées s'en porteront 
mtewc. Il s'agit donc d'agir sur l'origme du 
mal et donc des mformatJons que chacun 
reço•t Là, le chef de bord a toute son 
Importance Avec un débutant, 11 conv~en­
dra d'at té nuer son anxtété, b1en normale. 
Cela ne s'arrête pas à l'tnstaller dans un 
coin et lui dire « Tiens, prends une bière 
et tour va bten se passer. » Lu1 faire visiter 
le bateau dans tous ses recoins, lui montrer 
le moteur, les équ1pements de sec:unté, fa 
radto, l'éventuelle baliSe, en lUI expliquant 
comment tout cela fonctJonne, lUI exphquer 
la nav•gauon, son ObJectif, les cond1t1ons 
qu1 vont être rencontrées, son rOte à bord, 
ce qu'li pourra fa•re et ne pas faire per­
mettra d'atténuer grandement son an· 
xiété. D'ailleurs, ces peutes mformat1ons 
peuvent être uules à tout l'équ•page et 
même au sk1pper quand Il prend en ma1n 
une nouvelle monture 

Faim, froid, fatigue, etc. 
Ensurte, pendant la naVIgation, le capi­
taine sera attenttf comment chacun se 
sent notamment VIS-à-vts des fameux 
« 5 F ,, (frotd, faim, fat•gue, frousse, 

et ne s'y opposent plus pour tenJr en 
équlltbre De plus. en étant sous le vent. 
les mouvements sont plus doux, donc 
motns angoiSSants, pursque plus près du 
centre de gravtte du bateau. 
Le sktpper peut lancer une diSCUSSJOn avant 
ou pendant la navtgauon sur les appré· 
henstons de chacun Partager son anx1été 
est une premtère évacuation du stress 
Cela permet de m1eux l'accepter en étant 
compns par les autres et se rendre comp­
te que l'on n'est pas seul dans ce cas Le 
chef de bord a tout tnterêt à constdèrer 
de mamère objeculie la srtuatJOn en prenant 
du recul. Par exemple, votr son éqUipage 
plonger doucement dans le mal de mer 
peut l'mater à modifier les plans mtttaux 
Un trop long bord de près peut être lOt· 
ltateur de nausée générale à bord Une 
escale JUSte pour le repas ou une étape 
raccouroe sera bénéfique pour tout le 
monde Les organtsmes se relâcheront en 
même temps que l'appréhenSion Le par­
tage en parole de l'expénence ftntra par 
la transformer en un lointain souven•r Il 
ne s'agit pas en aoiStère de battre des 
records mars de se fa 1re plaiSir. Queltntèrèt 
à reJOindre un endrort merve1llewc SI, une 
fots à desunat1on, l'equipage panse ses 

-• 

maux en dormant? De même. dans une 
mer hachée avec du vent sur un bateau 
qui cogne fort offrant des bru•ts angœsants 
à l'équtpage, abattre de quelques degrés 
en rédutSant fa vo•lure sera bénéfique sans 
pour autant repousser outre mesure l'ar­
nvée au port. 

Soigner le corps 
Si l'approche psychofog1que ne suffit pas, 
tl ex1ste nombre de soluuons venant de 
l'exténeur D'abord, tl y a les soluuons 
médiCamenteuses allopathtques. Leur 
but, que ce so1t les ant1htstamm1ques 
(Stugeron. Mercalm, Dramamtne, Nau­
SJcalm ou Nautamtne) ou les atrop•nJques 
(Scopoderme). est de dtmmuer voire 
d'anesthésier l'excttatton de l'oreille m­
terne. leur mconvéntent v1ent de leurs 
effets secondaires somnolence, trouble 
de l'éqUJhbre et confus1on mentale pour 
les prem1ers, sécheresse de la bouche, 
trouble de la vtston, somnolence et réac­
Iton cutanée pour les seconds. 
J'a1 eu à bord un équ1p1er angoissé qut 
prenart des anxJolytJques Ceux-ci calment 
en ag•~nt sur les mhtblteurs du système 
nerveux. Il a pourtant éte plus angoiSse 
qu'à terre, même st le medtcament avatt 

cc forf »)qUI expnment nos beso•ns 
vrtaux. Si l'un d'eux survtent, l'an­
goisse monte et le processus se 
met en place. Pour la "frousse", 
qUI est le plus dJffiale à appré­
hender. dialoguer avec fa per-

1 RiJ!iJ ji~ et ce qu'ils impliquent 1 

sonne, lUI expliquer ce qut se 
passe, la fa1re éventuellement 
manœuvrer ou lut donner la bar-
re; elle aura a10Sj f'Jmpresston d'étre 
maitre de son destin, l'angoisse 
s'amenUisera. Un changement de 
posttton permettra de modifier les 
informations données par les récep­
teurs Un équlpter sur le banc au vent 
regardant ses pteds cnspés et appuyes 
sur le banc sous le vent gagnera a s'ms­
taller sous le vent, allonger dans le sens 
de fa marche, fe regard vers l'étrave. Les 
trois 1nformat1ons seront plus en adé· 
quat.Jon .les yeux votent les mouvements 
du bateau dans la mer. l'oreille interne 
a la percepuon de ces mouvements 
et les muscles suiVent ce mouvement 

liUI!l1!) 11 n'est pas besoin une cnspauon des muscles et aux émotions. Pour peu que les 
d' ëtre physicien pour savoir donc un stress.. Et qui d1t stress cond1t10ns sorent diffiales. le 
ou se rendre compte qu'avec d1t rèact1on d'anx1éte.. COfJlS se cnspera et le m.JI de 
le vent et l'humidité la tempé- mer g.lgiW.'ra plus facilement 
rature ressentie est plus faible ŒJLJ)S'il ne s'c)Qit pas de Une bonne nuit de sommet! 
que la temperature sous abriS. fa1re bombance avant de avant une ~tape longue et ven· 
Mals savez-vous que œ peut partlf, qu1 risque d'avoir pour tée sera des plus bénéHques. 
être de plusieurs degr~ Avec consequence une rèacuon 
25 •c sous abrrs.la tempéra- equivalente au mal de mer 
ture ressentie par le corps peut via l'Indigestion, Il est bon 
être de moms de 20 •c. Aussi, de partrr avec le ventre plein. 
11 est très important de b1en se de pr~fèrence avec des mets 
couvrir quand on est en mer. peu acides ft CUits. EnsUite, 
et ce. avant d" avo11 frord. La pendant la lkllllgation, tl est 
sensation de fro•d tndrque que bon de gngnoter des fru1ts 
le processus de refro~thssement secs. des gc\tl!ilwt et tout œ qui 
est déJà bten enclenché. Une peut fatre pla1s1r auK papilles 
polatre en plein soletl n'est pas pour nt! pas latsser de prase a 
inutilt! même si ça lait nngarcl. œne sensation d'estomac vide 
En cas de lro1d, la chaleur du quand app<~rait le manque de 
COfJlS va allt!r en priorité au sécunté par exemple 
cervl!au et aux organes afin 
que ceux·c• gardent un fonc· 
tlonnement normal les mem­
bres vont alors être plus froid 
La sensation de fro1d imphque 

1 itù i[i'ili il Quand on est 
faugue on est plus s~>nslble au 
stress et à ses cons.équ~ 
Nous sommes plu~ sens1bfes 

[Ailil iffi §! Nous l'avons 
vu, la peur est une dt!s gran· 
des causes du mal de mer 
N'hes•tez pas a partager ce 
qui se passe pour vous 

m rn:!ID m Notre corps est 
composé à 70 • d'eau. Une 
deshydratation provoque un 
suess ~norme pour le corps 
Quand la so1l am11e, le corps 
est en cours de déshydra· 
talion avancée Surtout, 
n'attendez pas d'avotr so1f 
et buvez puoutmrement de 
l'eau pure qui hydrate plus 
rapidement que toutes les 
autres botssons 



un effet réel en le fa1sant dorm1r MaiS dès 
qu'il se révelllart l'ango1sse éta1t plus gran­
de Une foiS que le mal est déclenche, 
pour atténuer la douleur des vomisse­
ments, on peut ut1hser des antispas­
modiques (Pnmpéran. Vogalène, 
Prok1nyl, Motllum. Péndys .) qu1 
rêgulansent les contractions des 
muscles de l'œsophage, de l'es- ~~~~!!!I!Cb-· 

tornac et de l'mtesun Leurs 
effets seconda1res sont auss• 
gênants trouble de l'accommo­
dation oculaire. augmentation de 
la fréquence cardiaque. sécheresse 
buccale, sans parler du fait qu'ils bloquent 
un mouvement naturel du corps 

Quelques plantes .. . 
Les mêdeones dttes douces ou naturel­
les ont auSSI leurs solutions D'abord, 
la médecme par les plantes, la phy­
tothérapie, se rapproche de l'allo­
pathie d1te class1que Euph1tose est 
un composé de valériane. passt­
flore. aubépine et de ballote qu1 
lutte contre l'anxiété. SIX compnmés 
par JOur la sema1ne avant d'embar­
quer et pendant la crOISière, et l'ap­
préhenSIOn de la nav1gauon sera at­
ténuée Ce composé n'a aucun effet 
seconda1re. Le g1ngembre est un st1mulant 
de la digest1on. C'est un hépatoprotecteur 
et ant1ulcéreux gastrique. ma1s c'est aussi 
un antinauséeux Vous pouvez en prendre 
en gélule avant et pendant la navigat1on 
A noter que les boiSSons a base de cola 
sont auss1 antmauséeuses 
L'homéopathie propose, quant a elle. la 
Coccuhne, un compnmé a prendre en 
préventif et en curatif (vo1r encadré) Les 
élixirs floraux 1nsp1rés du Dr Bach ag1ssent 
sur les états émotionnels avec une cer­
taine eff1caoté Le composé Rescue est 
conseillé en cas de débordement emo­
tionnel et est trés eff1cace en navtgauon. 
Les éhx1rs Scleranthus (doute). Mlmulus 
(peur 1denhf1ée) ou Aspen (peur non lden­
ufiée) peuvent se montrer effICaces SUIVëlnt 
les personnes. pendant les nav1gat1ons 
comme en préventiOn (VOir témoignages). 
Quelques gouttes sous la langue et l'effet 
peut être 1mmêd1at Ces prodUitS se trou­
vent en pharmaae ou en magas1n b10. 

Des huiles essentielles .. . 
Les huiles essentielles sont aussi préc1euses. 
Pour le mal des transports. 11 est conseillé 
de mettre une goutte de Citron et de 
menthe po1vrée sur un dem1-sucre que 

- --. 

Petit exercice 
de relaxation [ avant que l'angoisse ne monte J 

D'abord. il est rmponant de 
respirer prolondi!meot par 

le ventre en ayant une posit100 
ou l'on peut se rel3cher,l'idéal 
étant allongé sous le vent. en 
essayant de hure le vide dans la 
tête. Le mleox est de laire cel<! A 
terre avant. a la fln de la journée 
de trava1l par exemple. !:effet 
sera plus efflcaœ en met le COfPS 
mnnaissant déja le dlemin de la 
detente par œ moyen En etant 
bien calé. assis et adossé. vous 
pouvez plaœr vos mains c6te 
a ci>te sur le bas de votre cage 
thoracique. jUSte sous la po~tnne 
avec les boots des majeurs qui 
se touche (vou dessins) lnsprez 
profondément et lentement par 
le nez. Vos rnarns vont s'éloigner 
l'une de l'autre. Expirez ensu1te 

profondément par la bouche. vos 
mains reviennent a leur position 
de départ Cet exeroœ pem1et de 
réduire le stress en une minute. 
Conll1! l'lnqulérude. vous pouvez 
pr.~tiquer l'automassage des 
oreilles. Tenez chaque Oleille entre 
le pouce et l'•• le pouce~ 
l'intérieur de l'oreille. et massez 
toute la surfaœ du pavillon. Pinœz 
les lobes entre le pouce etl"lndex 
et étnez doucement. Pu1~ posez 
les ITiillllS à plat sur les Ofelles 
et fart\5 de ~ lllOIM!ITlents 
orrularra Cet exercee pennet 
de retrouver le calme en soi et 
~de soulager œrtalllS maux 
de téœ. Si un autre membre de 
l' fqllrpage veut bien vous rnas.sa 
présenœz·lul vos deux pieds. 
Faute de rnasseu; vous pouvez 

u 
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vous alltOil\aS5ef de la méme 
manière. Vous, comme lu~ devez 
ëtre 1nstallé mnlortablemenlle 
masseur croise les malns pour 
que la main droite tienne le pied 
dron. et la ma1n gauche, le gauche. 
les doigts du masseur soot sur le 
dessus du pied et le pouce vient 
su1 un point au mdreu du p1ed a 
ta limite entre le haut du pied et 
ta voûte plantaire. A l'expcratJon, 
le masseur presse avec son pouce. 
à l'inspiration, i1 relâche. Vous 
pouvez far re œ massage pendant 
onq a diX m1nutes. Effet détente 
assute. 

.-. 
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L'autornassage 

La relaxation 

1 a médecme traditionnelle chmo1se 
Lconsidère que le corps est parcouru 
de lignes énergétiques reliées ~ une 
fonctiOn et un organe. les mend1ens 
Sur chaque méridien Il y a des points 
ayant une fonctron prkise et ag1sSclnt 
sur la santé tant physrque que psy· 
chique. Sans pour autant piquer une 
aiguille sur les points. li est poss1ble 
de les rééquilibrer en les massant 
En œ qui concerne le mal de mer, Il 
est possible d'agir sur trois pomts 
prîntrpaux. Le point 6 du méridien 
du Maitre du cœur. le point 20 du 
va1sseau Gouverneur, au sommet du 
crllne. au centre d'une ligne reliant la 
panie supérieure du pavillon des deux 
ore1lles et le pomt 14 du Va1sseau 
Conception, ~ environ trois largeurs 
de doigt sou~ la pointe de l'appendice 
xipho1de (la po1nte basse du sternum). 
Là encore. une consultation cht!Z un 
spécialiste de médecine traditionnelle 
ch1no1se peut s'avérer bénéf1que sur le 
long terme. 
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• 14. Vaisseau 
conception 
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• 

20. Vaisseau 
gouverneur 

• 6. MaTire 
du cœur 

l'on suce Contre la nausée, sur un demi­
sucre aussi ou un autre support. une 
goutte de menthe poiVrée, une de roma­
nn à verbénone et une de otron Enfrn, 
contre l'angoiSse et le stress, en massage 
sur le thorax, deux gounes de basrhc et 
deux gounes de neroh et/ou deux gout­
tes d'ylang-ylang et de lavande oHrd­
nale deux fo1s par JOur Attent1on. l'ef-
fet des huiles essentielles est purssant 
et il est tndrspensable de se conformer 
aux posologres. 

L'acupuncture 
Il y a aussi les bracelets anunausées, 
qui ag1ssent sur un pornt d'acu­
puncture. le Ner Guan, le point 6 
du méridien du maitre du cœur la 
srgnrficauon de ce pornt concerne 
le plarsir. Il se situe à trors do1gts de 
la premrère phu re du po1gnet, entre 

les deux tendons fléchisseurs de la 
marn. Au-delà de l'utthsatton du bra-

celet qur s'avère efficace, vous pouvez 
aussi masser ce pornt en tournant avec 

le pouce altemattvement à gauche et à 
drotte D'autres pornts d'acupuncture 
sont auSSI à connaître (voir ci-contre). Un 
génral 1ngénreur nav1gateur a mrs au po1nt 
les lunettes Boardrng Rrng, qur drsposent 
d'un llqu1de permettant aux yeux de 
tOUJOUrs se srtuer par rapport à l'honzon­
tale, comme si l'on avait tOUJours un ntveau 
à bulle en repère devant les yeux. L'appa-
reil est logiquement efficace Les rnfor­

matrons entre les yeux et l'orerlle rn­
terne son t srmrlatres Le seul 

1nconvénrent de la formule vrent du look 
un peu spédal que donne la parre de 
lunettes et de l'embarras de celle-d Mais, 
pour avorr la parx du ventre et le platsir de 
naVIguer, tout est pos51ble A l'hôpital des 
armées Clermont-Tonnerre de Brest, le 
docteur LotS Bonne. chef du seMee ORL, 
propose une rééducauon optocrneoque. 
lnsprrée par les travaux de la NASA, cene 
rééducation consiste en une série de 
séances de vingt mrnutes permettant au 
cerveau d'rntégrer les rnformations contra­
dldoires venant des récepteurs de l'équr­
hbre Au hl des séances, on st1mule de 
plus en plus chaotiquemem les uotS ré­
cepteurs, JUsqu'à ce que le cerveau an 
rntégré ces mouvements sans provoquer 
la nausée. Cette méthode, contrargnante 
maiS effrcace. permet de mieux se connai­
tre. « Connars-tot tot-même » Ce pré­
cepte de Socrate permet d'enVJsager avec 
sérénrté la navrgat1on 
Une autre bonne methode restde dans 
l'écnture Avant de prendre le large, vous 
pouvez coucher sur le paprer vos appré­
hensions. vos peurs même les plus far­
felues Cela permet de décharger une 
part1e de l'accumulatton de stress et 
d'évtter que l'appréhensron ne prenne 
trop de place et ne vtenne nournr la 
machrne à angorsse qur se loge dans la 
tête Le mal de mer n'est pas une fata­
hte. C'est JUSte un passage pour surmon­
ter certarnes peurs. et pour ensUJte ap­
précier beaucoup plus la navigation 
En être vrct1me est très désagréable En 
rester vrctrme est dommageable. • 

Alain, 55 ans 
~ llrn nl 

,... I!•U<:UUtde 
UdVI!JdtiOfl et, 
souvent. quand il y a 
du mauvais ~~Je 
ne savais plm quo~ 
faire pow atténuer 
cela l'états très 
sensihl aux effets 
secondaires de toos 
les médtGIITients tt 
~ trowais pas 
d'autres solutions. 
On m'a c~JIIe le 
Stugeron qu1 était 
censé iiVOif moins 
d'effets sec:ondaires. 
Et c'est vra1 Ça m'a 
dr.angé ma m.1n1ère 
de voir la naviga-
tion • 

Serge, 33 ans 
~ Avan1ma 
P "" . ~ oa.rre. 
mon pfwmaden 
m avart consetl! de 
~dela 
CO«U!rne. Je n'lu pas 
ete malade,~ 
les premiers jours 
malgré œ que l'on 
m'avait dit Une 
autrl' fois, sans nen 
Jlfendre. j'illl'U la 
nausée tn.llS sans 
vomir Ensurte. en 
con~ultant mon 
l'lotnêopalhe far 
suivi un trartement 
plus profond et sur 
plusreurs semaines 
qui a fait di\parartre 
cet etat n.1usêetnc • 




