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- Thérapie du lit incliné
ou comment se soigner

Certaines choses nous
semblent tellement
évidentes qu'il ne vient

a l'idée de (presque)
personne de les remettre
en question, comme

le fait de dormir a
I'horizontale. Cependant,
apres s'étre interrogé sur
le systeéme circulatoire
des arbres, Andrew K.
Fletcher a remis en cause
la logique qui veut que
I'on dorme a plat ou, pire,
les pieds relevés. Tour
d’horizon d'un concept
que la rédaction s'est
empressée de tester.

A propos de Fauteure
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Par Jenny Hawke

SRS a théorie de Fletcher est partie du fait que les arbres,
toujours a la verticale et sans étre pourvus d’organe propulseur, arri-
vent en dépit de leur taille & se nourrir de séve jusqu'a leur sommet.
L'ingénieur qu’est Fletcher a finalement compris le mécanisme: c’est
la gravité qui permet 2 la séve de circuler, et c’est cette méme gravité
qui constitue le systéme de circulation le plus primitif dont notre corps
dispose, avant méme celui du cceur.

De ’arbre a ’homme

Andrew Fletcher a constaté que le simple fait de relever la téte du lit
d’environ 15 a 20 cm (6 4 8 pouces) entrainait des améliorations remar-
quables sur la santé de personnes souffrant de problémes circulatoires
et respiratoires, de diabéte, d’ulcéres aux jambes, de migraines, de
sclérose en plaques, d’cedéme, de la maladie de Parkinson, de maladies
de peau, de blessures de la moelle épiniére, de varices, et ainsi de suite.
Le lien entre un lit incliné de six degrés et la circulation de la séve dans
les arbres peut sembler étrange, mais 'ingénieur en mécanique qu’est
I'Anglais Andrew Fletcher s’est toujours pris d'un vif intérét pour le
fonctionnement des choses, Intrigué par la circulation de la séve dans
les plantes, sa question n’était pas tant comment I'eau remonte des
racines jusqu’aux feuilles - ce qui implique un flux & sens unique -,
mais comment circule la séve a I'intérieur des arbres (lire encadré page
suivante). :

Fletcher explique que le flux descendant engendre le flux de retour par
glissement moléculaire. En effet, la séve gagne en densité du fait que
98 % de I'eau captée par les racines s'évapore par les feuilles. La séve est
toujours plus dense au sommet de I'arbre, et c’est la gravité qui veut que
cette seve, riche en nutriments, migre en descendant vers tout ce qui
Pattire comme un puits: les fruits, le tronc, les branches ou les racines:
les liquides qui montent étant toujours moins denses que les liquides
qui descendent. Une fois cette découverte faite, Fletcher en a déduit des
implications possibles sur le corps humain.

Comment ¢ca marche ?

Tous n’adhérent pas complétement 2 cette conception de la circulation
de la séve?, mais pour ceux qui ressentent un soulagement en prati-
quant la thérapie du lit incliné de Fletcher, c’est un point purement
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théorique. Fletcher explique ceci:
« D'une maniére générale, la circulation
[de tous les fluides organiques (NDT)]
a commencé bien avant le développement
du ceeur, et cette circulation primaire a
persisté, et elle soutient le coeur, & condi-
tion que l'on prenne en compte la direc-
tion qu’induit la pesanteur. Le principe
repose sur le fait que le sang qui entre
dans les capillaires pulmonaires trans-
porte l'eau et le dioxyde de carbone que
nous allons exhaler a chaque respiration.
En sortant des poumons, le sang est donc
devenu plus dense. Il va ensuite passer
par le ceeur qui va le réinjecter dans

l'artére principale, gjoutant au sang une
densité qui va créer un écoulement pul-
satile vers le bas, principalement vers les
reins [...] Le sang, partant des reins, qui
entre dans les veines est toujours moins
dense que le sang artériel qui va dans les
reins® »

« Ce fut, raconte Fletcher*, mon euréka.
1l était d'une telle ampleur, tellement
hors d’échelle qu’il m’a instantanément
conduit & la thérapie du lit incliné (TLI). »

Question de bonne hauteur
Fletcher est arrivé a la conclusion
que, pour avoir une bonne santé,

15 cm (6 pouces) est la hauteur idéale
et 5 degrés I'angle optimal d’inclinai-
son d’un lit double standard (la hau-
teur varie légérement en fonction de
la longueur du lit, mais elle doit étre
calculée pour obtenir un angle d’en-
viron cinq degrés). Pour comprendre
cela, Fletcher a utilisé un tube en
circuit fermé rempli d’eau avec une
solution saline légérement colorée
placée 4 la jonction du tube. 1l a pla-
cé cette jonction a la téte du lit afin
d’observer comment la circulation
du liquide se fait. Avec une surélé-
vation de 10 cm (4 pouces), sur un lit

oncernant la circulation de [a séve dans les arbres, il faut dis-

tinguer :
- la montée de la séve brute des racines vers le sommet, phéno-
méne bien décrit et dont le moteur est [z transpiration des feuilies
{aspiration foliaire qui crée une dépression + forte capillarité des
vaisseaux due a leur diamétre trés reduit) ;
- la circulation de la séve élaborée (issue de la photosynthése),
des feuilles vers tous les arganes de Iz plante. Ce phénoméne est
moins bien compris. L'explication « officielle » est que, au niveau
des feuilles, la séve brute se charge de sucres et autres petites
molécules issues de la photosynthése. Cette solution concentrée
passe activement dans les tissus conducteurs de la seve élaborée
{grace a des enzymes qui consomment de ['énergie). Cela aug-
mente |a pression osmotigue dans ces tissus par rapport aux tis-
sus environnants et donc crée un zppel d'eau. En conséquence, 1a

lation de la séve dans les arbres : un phénoméne complexe

pression hydrostatique augmente, car les cellules végétales sont
peu déformables en raison de leur paroi cellulosique rigide, ce qui
pousse la solution de proche en proche vers les organes puits
qui, eux, consomment les sucres et font baisser la pression aleur
niveau (hypothése dite du flux sous pression).

La gravité et le glissement moléculaire dont parle Fletcher sont
rarement évoqués comme « moteur », notamment parce que la
séve élaborée ne circule pas que du haut vers le bas, méme si
c'est le sens dominant (elle peut se déplacer latéralement le long
d'une branche, voire monter le long d'un rameau a l'extrémité
dugquel se trouvent des fleurs ou des fruits). Uhypothése de Flet-
cher est donc probablement en partie exacte, mais paralt un peu
simpliste, d'autres phénoménes étant manifestement a I'ceuvre.

Denis Cachon,
docteur en biologie et physiclogie végéiales.
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Fletcher a rassemblé
d’'autres preuves, tant sur
linfluence de la gravité
sur le corps humain que
sur les inconvénients

a coucher a plat, en
découvrant les recherches
de la Nasa.

opos du découvreur
ndrew K. Fletcher a une formation
d'ingénieur en mécanique. If a
consacré les vingt derniéres années de
sa vie a ses recherches sur la thérapie
du lit incliné. Il n'a aucune qualification
médicale, et le revendique, appréciant
« la liberté de résoudre des problémes
a mon propre rythme sans influences
extérieures pour brouiller mon jugernent.
Cela est important en l'occurrence, parce
gue n‘avoir que peu de connaissances sur
la physiologie humaine pendant toutes
ces années a été un énorme bonus.
Cela m'a permis d'avoir une perspective
différente sur I'ensemble de la circulation
des fluides biologigues. Résorber les
varices en soulevant la téte du lit, par
exemple, ne cadre pas avec la littérature
médicale de Ia physiologie actuelle. [...]
Une pensée libre n'est pas un handicap,
c'est aussi utile! »

Source: Whai Tolificoﬁons do you have for
conducting this research into circulation?,
par Andrew K. Fleicher
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double standard anglais, la solution
saline coule dans 'une des branches
du tube, tandis que 'eau claire va
en montant, toujours dans la méme
branche de la boucle. En d’autres
termes, nous avons deux flux direc-
tionnels dans un méme c6té du tube.
Lorsquil a surélevé un peu plus la
téte du lit, la circulation s’est faite
dans I'ensemble du tube. La solution
saline colorée qui coule d’un c6té du
tube représente le flux sanguin arté-
riel, et I'eau claire, de I'autre c6té du
tube, le sang veineux,

Quand il a placé 2,5 cm supplémen-
taires (1 pouce) sous la téte du lit, il
n’y a pas eu d’accélération de la cir-
culation, au départ comme au retour.
En outre, plus on augmente I'incli-
naison du lit, plus grand est I'incon-
fort et plus on glisse. Ainsi, apres
avoir constaté que des varices se
sont résorbées au bout de quatre se-
maines avec une élévation de 15 cm,
laquelle correspond 2 un angle de
5°, Fletcher a su qu'il avait atteint
un changement positif de la circula-
tion sanguine. Il a alors demandé au
conservateur du musée de Boston de
mesurer un ancien lit incliné égyp-
tien. Lui aussi était surélevé de 15 cm
au niveau de la téte’,

Gravité et sante

Fletcher a rassemblé d’autres
preuves, tant sur I'influence de la
gravité sur le corps humain que sur
les inconvénients a coucher a plat, en
découvrant les recherches de la Nasa.
En effet, pour reproduire les effets

" des voyages en microgravité vécue

Andrew Fletcher en situation...
par les astronautes dans I'espace, les
expérimentateurs couchent les sujets
A plat: « Le repos & plat ou jambes rele-
vées a été utilisé et est toujours utilisé par
les pays engagés dans des vols spatiaux.
Pourquoi ? Parce que cette position induit
des effets dégénératifs, et cela & moindre
coitt puisqu’on n’a pas besoin d’envoyer
des gens en bonne santé dans l'espace®. »
Ce point est particuliérement impor-
tant pour les personnes contraintes a
rester alitées durant de longues pé-
riodes en raison de leur état de santé.

S’adapter a I'inclinaison

Un inconvénient évident de dormir
incliné est effet de glissement. 1 y
a différentes facons de I'empécher.
Fletcher, 4 la suite des nombreux
commentaires qu'il a recus de sa
communauté TLI, suggére de placer
une couette ou une couverture sous
le drap de dessous, et un matériau
antidérapant, comme ceux que l'on
met sous les tapis, pour empécher le
matelas de glisser. :

De nombreuses personnes, y compris
des patients hospitalisés, dorment
déja inclinées du fait de divers pro-
blémes de santé, mais cette incli-
naison ne concerne que la partie
supérieure du corps. Pour Fletcher,
du point de vue circulatoire, I'aligne-
ment de 'ensemble du corps est es-
sentiel : « C’est l'ensemble de la circula-
tion dans le corps qui est important et nos
hanches n'apprécient pas qu’on empéche
leur rotation quand on se couche sur le
coté sur un lit qui se plie au milieu. Mais
il y a d'autres causes d’inquiétude quand
on dort en position assise, notamment les
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eprésentation m

1ésions cutanées dues a la pression cau-
‘sée par l'absence de mouvements’. »
Fletcher signale & ce propos que les
deux premiéres semaines de TLI
peuvent étre un peu difficiles, car
elles peuvent entrainer des pro-
blémes musculaires et des raideurs
de la nuque. 11 est également impor-
tant de boire plus souvent pour évi-
ter la déshydratation due a une aug-
mentation de la perte d’eau 2 la fois
par les poumons et la vessie. L'urine
est plus chargée, et davantage de dé-
chets sont éliminés par le sang.

Un autre promoteur de la TLI, le
physiothérapeute, nutritionniste et
traumatologiste Ken Uzzell, liste sur
son site® les avantages de cette thé-
rapie (notamment le déblocage des
traumatismes émotionnels en trois
ou quatre semaines selon le degré
d’inclinaison), ainsi que les effets
secondaires (comme des maux de
téte en début de traitement) et les
contre-indications (port de broche
par exemple).

Les succés

Aprés avoir développé sa théorie
3 la fin des années 1990, Fletcher
passe des annonces dans le journal
local pour trouver des gens préts
3 essayer la TLI. Quand I'Internet a
été plus largement utilisé, il a créé
http://inclinedbedtherapy.com, qui
recueille des témoignages ainsi que
des observations de la communauté
TLL Voici quelques-uns des résultats
rapportés:

* Varices et cedémes

Dans le traitement généralement

iévale d'un hospice montrant l'inclinaison des couches [et non une fausse perspective):

j $

admis des varices et des cedémes, on
conseille de dormir les jambes suré-
levées. Fletcher explique que cela
apporte un soulagement, puisque les
fluides sont entrainés vers le haut du
corps ; cependant, quand on se léve,
les liquides redescendent et le gon-
flement réapparait. L'cedéme est dfi
au fait que « la pression dans les veines
est plus grande que dans le tissu environ-
nant, si bien que des fluides s'écoulent
hors des veines dans le tissu environ-
nant et provoquent le gonflement ». La
TLI « pousse les varices a lintérieur »
en exercant une tension sur le sang
dans les veines, et « abaisse la pression
du sang dans les veines, ce qui incite les
fluides & retourner des tissus environ-
nants vers le systéme circulatoire®... »

» Systéme urinaire et rétention d’eau
Fletcher a recueilli le témoignage
d’un résultat spectaculaire de la part
d’un homme souffrant de la maladie
de Parkinson, et qui était, selon I'ex-
pression de ce dernier, enflé « comme
un ballon d’eau ». En inclinant son lit,
il a évacué tellement de liquide en
urinant et a perdu tellement de poids
qu’a la fin de la premiere semaine,
ses vétements étaient trop grands
pour lui®.

Fletcher a vu de ses propres yeux
comment les liquides pouvaient étre
libérés quand son pére fut hospita-
lisé, dans le coma, en raison d'une
insuffisance rénale aigué due a un
cancer. La mort de son pére sem-
blait imminente, ses jambes étaient
enflées et son urine ressemblait a du
goudron du fait de sa teneur en sang.
Fletcher batailla si bien pour que le
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lit de son pére soit surélevé qu'il a
failli étre chassé de I'hdpital. Mais la
TLI a fait son effet. « Quand ils ont fina-
lement incliné son lit, raconte Fletcher,
son urine est devenue claire en quelques
heures, il a repris conscience et a gagné
huit précieux mois de vie*’. »

* Diabéte

Dans une étude micronésienne sur
Teffet de la TLI sur le diabéte™, les
chercheurs ont abouti aux conclu-
sions suivantes: «.. Dormir sur un
lit incliné semble aider efficacement a
réduire le taux de sucre dans le sang en
association avec les médicaments dédiés
au contrdle de la glycémie. La TLI pour-
rait, d elle seule, ne pas étre efficace.
Ainsi qu’avec tout autre médicament ou
approche thérapeutique, pour réussir a
gérer le diabéte, il est recommandé que
les patients associent au lit incliné des
médicaments, des remédes alternatifs,
et des changements de mode de vie en
mangeant sainement et en faisant de
I'exercice. » Mais une conclusion inat-
tendue est 3 remarquer : « Fait intéres-
sant, tous les participants ont énuméré
d’autres problémes dont ils souffraient,
notamment : maux de dos, eedéme, diffi-
culté a dormir, fréquentes mictions noc-
turnes, ronflement, étourdissements ma-
tinaux, douleurs articulaires matinales,
et tous ont remarqué une amélioration
de tous ces problémes. »

+ Systéeme nerveux, colonne verté-
brale et troubles moteurs

Fletcher a également découvert que
dormir sur un plan incliné a une
influence positive sur le systéme
nerveux. Cela lui est apparu lorsque
la cheville de sa mére a retrouvé de
sa mobilité et a récupéré de sa sen-
sibilité aprés avoir utilisé la TLI pour
des problémes de varices®...

Apres avoir développé
sa théorie a la fin des
années 1990, Fletcher
passe des annonces dans
le journal local pour
trouver des gens préts

a essayer la TLI
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L'un des premiers exemples de réus-
site de Fletcher est John Cann, qui
avait été blessé a la moelle épiniere
et était incapable de mouvoir ses
jambes. L'utilisation de la TLI, entre
autres traitements, lui a finalement
permis de marcher entre deux barres
paralléles. Une interview télévisée de
Cann et Fletcher est disponible sur
YouTube'*

Une fillette de 12 ans souffrant de
paralysie cérébrale a essayé la
TLI aprés que sa meére a ren-
contré fortuitement Fletcher.
Celle-ci n'attendait aucune
amélioration pour sa fille,
qui avait besoin d'un appareil
orthopédique et d’un fauteuil
roulant pour se déplacer dans
I'école. Aprés environ huit
mois de TLI, elle a pu sortir de
son fauteuil roulant a I'école
pour la premiére fois®,

Terri, une victime récente de la sclé-
rose en plaques, avait une douleur
constante dans la cuisse gauche qui
'empéchait de marcher, méme peu
de temps. Apreés avoir entendu parler
de la TLI, elle a utilisé des livres pour
incliner son lit, et la douleur a dis-
paru presque du jour au lendemain.
Cependant, comme son mari était
irrité par cette inclinaison du lit, elle
enleva les livres, et la douleur revint.
Elle a relevé de nouveau son lit et, de-
puis 1998, n’a pas besoin de médica-
ments. Dans une interview radiopho-
nique de 2015, Terri a raconté que
son neurologue lui avait récemment
dit que d’autres rendez-vous étaient
désormais inutiles puisqu’elle allait
bien. Jusque-1a, il n’avait jamais vu
quiconque aller mieux en pareil cas™.
* Affections de la peau et arthrose
La TLI a également des résultats
positifs sur le psoriasis et I'arthrite
psoriasique. Une personne souffrant
d'un psoriasis chronique sévére a
pratiqué la TLI tout en photogra-
phiant son parcours de guérison.
Celui-ci est visible sur la vidéo" faite
a partir d’une interview radiopho-
nique de Fletcher.

Une autre personne souffrant
d’arthrite psoriasique avec de ter-
ribles douleurs qui la poussaient,
entre autres choses, a mettre
fréquemment ses mains sous l'eau

92 MNEXUS 105
juillet-aofit 2016

Les personnes qui
dorment inclinées
remarquent quelles
tombent moins souvent
malades que lorsquelles
dormaient a plat.

Exemple de lit incliné & faire soiméme.

chaude pour apaiser ses souffrances
et retrouver de la mobilité a connu
un soulagement instantané apres
une nuit seulement de TLI. Cette per-
sonne, qui est devenue par la suite
une amie de Fletcher, ne ressent plus
de douleurs des années plus tard®.

* Systémes immunitaire

et circulatoire

Fletcher explique aussi que la TLI
stimule le systéme immunitaire. Les
personnes qui dorment inclinées
remarquent qu’elles tombent moins
souvent malades que lorsqu’elles
dormaient 2 plat. Fletcher a noté que
Ia TLI semble augmenter le métabo-
lisme. Par exemple, ceux qui ont les
mains et les pieds froids ont plus
chaud et n’ont pas une chute de tem-
pérature tdt le matin, contrairement
a ceux qui dorment a plat.

Les recherches de Fletcher montrent
que chez ceux qui dorment inclinés,
la fréquence cardiaque diminue de
10-12 battements par minute et le
rythme respiratoire de 4-5 respira-
tions par minute, alors que la circu-
lation augmente.

Travaux similaires

L’anthropologue médical Sydney
Ross Singer a étudié les effets de la
position du corps pendant le som-
meil. I a effectué des recherches sur
une surélévation de 10-30 degrés de

la téte, et non pas de I'ensemble du
corps, et ses résultats sont impres-
sionnants en ce qui concerne la
pression intracrdnienne. En particu-
lier pour ses recherches sur le lien
existant entre la position pendant
le sommeil et la cause possible de la
migraine : « A notre grand étonnement,
nous avons découvert que la majo-
rité des migraineux de notre étude ont
constaté un soulagement en changeant
simplement de position pendant
le sommeil! Beaucoup n’avaient
plus de migraines, aprés en avoir
eu pendant trente ans ou plus.
Ces effets positifs sont venus trés
rapidement, en quelques jours.
D’autres effets trés intéressants
ont été constatés: les bénévoles
se sont réveillés plus alertes, les
congestions matinales des sinus
étaient significativement ré-
duites pour la plupart d’entre eux, et cer-
tains ont rapporté qu’ils n’avaient plus
d’allergies™. »

L’étude souligne également les ef-
fets que peut avoir cette position in-
clinée sur d’autres pathologies telles
que le TDAH (trouble du déficit d’at-
tention avec ou sans hyperactivité),
la maladie d’Alzheimer, I'asthme, le
glaucome, la mort subite du nour-
risson, la congestion des sinus, les
poches sous les yeux, I'apnée du
sommeil et I'AVC. Ces observa-
tions semblent faire écho aux nom-
breux témoignages mis en ligne par
Fletcher.

En ce qui concerne la maladie
d’Alzheimer, Singer fait ce commen-
taire: « Nous pensons que la maladie
d’Alzheimer pourrait étre le stade ul-
time d’une pathologie causée par une
congestion cérébrale chronique et par la
pression engendrée par le fait de dormir
a plat. Les ventricules cérébraux chez
un malade d’Alzheimer sont élargis, ce
qui suggére une implication de la pres-
sion ventriculaire. Quant aux lésions
généralisées le long des ventricules, elles
peuvent étre l'indice de zones tissulaires
cérébrales détériorées du fait de cette
pression chronique. »

Comment relever son lit

Le site d’Andrew Fletcher proposs
des photographies et des vidéos qui
montrent comment construire un lit
incliné en bois, comment utiliser des




élévateurs en plastique disponibles
en magasin, comment en fabriquer
soi-méme en remplissant de ciment
des bouteilles en plastique ou des
boites de biscuits, et ainsi de suite®.

Le site electroherbalism.com offre
aussi des conseils sur la facon de sur-
élever un matelas, notamment avec
des blocs de mousse a placer sous le
matelas ou des cales en bois a glisser
entre le sommier et le cadre du lit?.

Essais cliniques et obstacles
a la reconnaissance

Bien qu’une grande partie des suc-
cés de la TLI vienne des recherches
détaillées de Fletcher menées sur
plus de vingt ans, ainsi que des té-
moignages de particuliers, Fletcher
aspire a des études plus scientifiques
de sa théorie. Dans ce but, il a adres-
sé une pétition® au professeur Dame
Sally Claire Davies, médecin hygié-
niste en chef pour I'Angleterre, I'im-
plorant d’enquéter sur la TLI au tra-
vers d’essais cliniques et énumérant
les conditions qu'il pensait devoir
étre incluses dans cette étude.

De toute évidence, Andrew Fletcher
ne promeut pas la TLI pour l'argent,
et l'argent est probablement I'une
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