








  Les Trois Captivités

  Jacques Jordens



Les Trois Captivités
	Les Trois Captivités
	Note de l’auteur
	La collection	Les rouages — Comprendre le monde
	De l’or au code
	Les rouages — La santé
	Collection Cuisine Souveraine


	Partie I — La captivité d’information
	Chapitre 1 — Le berger et le troupeau	Edward Bernays, le neveu de Freud
	Ce qui a changé depuis Bernays
	La fabrique du consensus
	Ce que ça signifie concrètement


	Chapitre 2 — L’angle mort	Ce qui n’est pas montré n’a pas besoin d’être caché
	Les mécanismes de l’angle mort
	Les angles morts les plus stratégiques
	Comment repérer un angle mort
	L’angle mort sur l’angle mort


	Chapitre 3 — Le soft power — la culture comme infrastructure	Quand la cage est invisible
	Comment le soft power américain s’est installé
	Le soft power dans la vie quotidienne
	Le soft power dans l’alimentation
	La sortie par la culture


	Chapitre 4 — Les gardiens des gardiens	La capture réglementaire
	Les banques centrales
	Les think tanks et la fabrique des idées
	Les médias comme gardiens capturés
	Pourquoi c’est important


	Chapitre 5 — La résistance capturée	Le mécanisme de la capture
	Exemples concrets
	La philanthropie comme instrument de capture
	La résistance qui échappe à la capture
	Ce que la Partie I a montré


	Chapitre 6 — La sortie par la méthode	Les cinq questions
	Les sources primaires
	La diversité des cadres
	Ce que ça ne donne pas


	Partie II — La captivité d’argent
	Chapitre 7 — Ce que la monnaie fait vraiment	Les conséquences de ce mécanisme
	L’histoire de la monnaie comme histoire du contrôle
	Pourquoi les États s’endettent
	Ce que ça signifie pour Sophie


	Chapitre 8 — L’inflation comme impôt silencieux	L’effet Cantillon
	L’inflation visible et l’inflation cachée
	Le piège du livret
	La dette comme instrument de contrôle
	Ce que ça change de comprendre ça


	Chapitre 9 — Les actifs qui résistent	Les trois grandes classes d’actifs résistants
	La diversification comme stratégie
	Ce que ce chapitre n’est pas
	La dimension de l’autonomie réelle


	Chapitre 10 — La sortie par la compréhension	Les trois questions à poser sur chaque actif
	L’autonomie comme actif
	Ce que la compréhension change


	Partie III — La captivité du corps
	Chapitre 11 — Ce que l’industrie alimentaire a fait	Le processus Maillard et l’ultra-transformation
	La construction des recommandations
	La révolution silencieuse du microbiome
	Le modèle médical et ses limites
	Un exemple en rayon — le pot de stévia
	Ce que ce constat n’est pas


	Chapitre 12 — Le microbiome effondré	Les maladies de la civilisation industrielle
	L’hypothèse hygiéniste et le microbiome
	Ce qui a détruit la diversité microbienne
	L’inflammation chronique de bas grade
	Ce que la nourriture fait vraiment


	Chapitre 13 — Le modèle qui a besoin de vous malade	Les essais cliniques et leur financement
	Ce qui n’est pas brevetable n’est pas financé
	La formation médicale et ses financeurs
	Les plantes médicinales comme pharmacopée alternative
	Ce que le médecin ne surveille pas — un exemple concret
	La reconnexion comme acte de santé


	Chapitre 14 — Les plantes, le sol, le jardin	Ce que dix plantes vivaces couvrent
	Ce que le sol produit comme alimentation
	La fermentation comme densification
	La reconquête du corps par le jardin


	Chapitre 15 — La sortie par la direction	Les trois décisions alimentaires qui changent le plus
	Ce qu’on peut faire sans jardin
	Les plantes médicinales sans jardin
	La direction, pas la perfection


	Partie IV — La carte de sortie
	Chapitre 16 — Les trois reconquêtes se renforcent	Pourquoi elles convergent
	Le motif commun
	Les trois reconquêtes comme projet de vie


	Chapitre 17 — Par où commencer	Si votre urgence est la santé
	Si votre urgence est financière
	Si votre urgence est l’information
	Les trois portes mènent au même couloir


	Chapitre 18 — Ce que “comprendre” change	La différence entre savoir et comprendre
	L’effet sur le comportement
	L’immunité par la compréhension
	Ce que la liberté n’est pas
	La liberté comme posture, pas comme état
	La phrase centrale, revisitée


	Épilogue — La porte
	Annexe — La carte des livres	Les rouages — Comprendre le monde
	De l’or au code
	Les rouages — La santé
	Collection Cuisine Souveraine


	Du même auteur	Le Pays du Surréalisme — Trilogie fiction belge
	Les rouages — Comprendre le monde
	Les rouages — La santé
	Santé & Conscience
	Collection Cuisine Souveraine
	De l’or au code
	Suivre Jacques Jordens





  
    	
      Title Page
    

    	
      Cover
    

    	
      Table of Contents
    

  




Les Trois Captivités

c# Prologue — La même construction

Il est vingt-deux heures. Marc regarde le journal télévisé.

Il n’est pas naïf. Il sait que l’information est orientée — il le dit lui-même, à ses amis, avec une sorte de fierté modeste. Mais il regarde quand même. Parce qu’il faut bien être informé. Parce que tout le monde regarde. Parce qu’on ne peut pas ne pas savoir ce qui se passe dans le monde.

Ce soir, il y a une crise quelque part, un responsable politique qui s’explique, un expert qui commente, un sondage qui confirme que les Français pensent ce qu’ils pensent. Marc acquiesce ou secoue la tête selon les séquences. À vingt-deux heures trente, il éteint le poste avec une opinion sur l’actualité. Il pense l’avoir formée. Il ne sait pas qu’elle lui a été livrée préemballée, avec les angles et les absences soigneusement calculés.



À la même heure, dans un appartement de la banlieue de Lyon, Sophie regarde son compte bancaire.

Elle a quarante-deux ans. Elle travaille, économise, ne fait pas de folies. Elle a 18 000 euros sur un livret d’épargne — là où le conseiller de sa banque lui a dit de les mettre. Il y a dix ans, ces 18 000 euros lui permettaient d’envisager un voyage, une rénovation, une marge de sécurité réelle. Aujourd’hui, avec l’inflation cumulée, ils valent — en pouvoir d’achat réel — 12 000 euros. Elle ne comprend pas. Elle a pourtant fait ce qu’on lui avait dit de faire. Elle a été raisonnable.

Elle n’a pas compris que le système dans lequel elle épargne a été conçu pour que l’épargne perde de la valeur. Pas par accident. Par construction.



À 200 kilomètres de là, Thomas a cinquante ans. Il est en bonne santé, dit-il. Il mange “équilibré” — des céréales le matin, peu de graisses, de la viande blanche, des légumes en conserve. Il suit les recommandations. Il a pourtant un taux d’inflammation chronique élevé, une fatigue persistante, un intestin capricieux, une irritabilité qu’il attribue au stress. Il prend un médicament pour l’estomac, un autre pour le cholestérol, un troisième pour dormir. Il voit son médecin tous les deux mois. Il est un bon client.

Il ne sait pas que les recommandations alimentaires qu’il suit ont été en partie rédigées ou influencées par les industries qui vendent les aliments qu’il consomme. Il ne sait pas que son microbiome — le vrai organe immunitaire de son corps — a été progressivement détruit par trente ans d’ultra-transformation. Il ne sait pas qu’il pourrait reprendre 80 % de sa vitalité avec des changements que personne ne lui a jamais expliqués, parce que personne n’a d’intérêt économique à les lui expliquer.



Trois personnes. Trois domaines. Trois problèmes apparemment sans rapport.

Regardez à nouveau.

Marc a une opinion sur le monde qu’il n’a pas construite. Sophie a une épargne qui fond sans qu’elle comprenne pourquoi. Thomas a un corps qui dysfonctionne malgré sa conformité aux règles. Dans les trois cas, la même architecture opère :

Un système centralisé qui produit une dépendance. Une expertise déléguée qui décourage la compréhension directe. Une capture de la résistance qui neutralise les alternatives. Et une illusion de choix qui maintient la conformité volontaire.

Ce n’est pas une théorie du complot. Les complots supposent des réunions secrètes, des plans coordonnés, des méchants qui se frottent les mains. Ce dont parle ce livre est plus banal et plus solide : ce sont des logiques économiques, des intérêts structurels, des institutions qui défendent leur existence. Pas du mal — de la mécanique.

La mécanique est la même. Les sorties aussi se ressemblent.



Ce livre est la carte de ces trois captivités.

Il ne résume pas les vingt-cinq livres qui l’entourent dans cette collection. Il fait quelque chose de plus limité — et de plus utile comme point de départ : il montre le motif commun. La structure qui traverse les trois domaines. Ce qui rend les trois captivités reconnaissables pour ce qu’elles sont.

Un livre de 200 pages ne peut pas faire ce que vingt-cinq livres font. Les preuves historiques, les mécanismes détaillés, les cas documentés, les outils pratiques, les protocoles — c’est le rôle des autres livres de cette collection. Ce livre-ci pose les fondations. Les autres construisent.

Lisez celui-ci pour comprendre pourquoi. Lisez les autres pour savoir comment.



Ce livre s’adresse à Marc, à Sophie, à Thomas — et à tous ceux qui ont le sentiment diffus que quelque chose ne tourne pas rond, sans avoir encore les mots pour le nommer.

Quand vous aurez les mots, vous ne verrez plus le monde de la même façon.

C’est là que commence la liberté. qaupedt




Note de l’auteur

Cela fait longtemps que je sais que ça ne fonctionne pas comme on me l’a enseigné.

À l’école, dans les discours politiques, dans les journaux — partout la même promesse, jamais suivie dans les faits. J’étais en colère. Une colère que je ne savais pas nommer au début, parce que je ne comprenais pas d’où elle venait exactement.

Et puis les guerres. La Serbie. L’Irak. La Libye. La Syrie. Des populations entières massacrées pendant que nous étions, paraît-il, le camp du bien. La même chose à l’échelle nationale, locale — tout faussé, tout truqué, et personne autour de moi ne semblait le voir ou vouloir le voir.

Il m’a fallu plus longtemps pour comprendre que la même logique s’appliquait à mon propre corps.

J’ai eu un burnout à cinquante ans. Un triple pontage à soixante-cinq. Entre les deux, vingt ans à chercher ce qui n’allait pas — dans des bilans que les médecins trouvaient normaux, dans des recommandations alimentaires que je suivais sans résultat, dans des compléments achetés sur la foi d’étiquettes qui ne disaient pas la vérité. Vingt ans à gratter, seul, dans des études que personne ne m’avait indiqué, à retourner des pots de “stévia” pour lire que le produit contenait 97% de maltodextrine. À comprendre pourquoi mes oméga-3 à “1000 mg” ne contenaient que 300 mg d’actif. À découvrir — tard — que la metformine que je prenais depuis des années vidait mes réserves de vitamine B12 en silence, et que personne ne le surveillait.

Ce n’est pas que les médecins que j’ai croisés étaient incompétents. C’est que le système dans lequel ils travaillent n’a pas été conçu pour leur apprendre ça. Pas de visite médicale pour la méthylcobalamine. Pas de congrès financé par l’industrie du sélénium. Pas de remboursement pour la curcumine avec pipérine.

Autour de moi, je vois des gens du même âge — souvent moins abîmés au départ — dans un état bien plus dégradé. Je ne sais pas si ce que j’ai fait m’a sauvé la vie. Je sais que ça m’a donné une vie différente. Et je sais que cette différence ne tient pas à la chance ou aux gènes — elle tient à vingt ans de questions posées au bon endroit.

Les mêmes mécanismes gouvernent l’information, l’argent et la santé. La géopolitique impose son cadre au politique. L’industrie alimentaire et pharmaceutique imposent leur cadre à la médecine. Ce n’est pas deux systèmes séparés. C’est le même.

J’ai commencé à écrire sur Facebook. Pas pour publier des livres — pour comprendre. Pour mettre des mots sur ce que je ressentais. C’était une thérapie, et ça l’est resté.

Ce que j’ai découvert en écrivant, en cherchant, en recoupant les sources, c’est que la réalité n’est pas cachée. Elle est documentée, publiée, accessible — mais dispersée, noyée, jamais rassemblée. Les mécanismes qui gouvernent l’information, l’argent, la santé ne sont pas des secrets. Ce sont des logiques. Et une logique, une fois comprise, ne peut plus vous gouverner de la même façon.

Ma colère s’est apaisée — non pas par usure, mais parce que je sais.

Ce livre est ce que j’aurais voulu lire au début. Pas pour avoir les réponses, mais pour avoir les bonnes questions.

Jacques Jordens




La collection

Ces livres n’ont pas été écrits dans l’ordre où on les lit habituellement.

Ils ont été écrits dans l’ordre où les questions se posent. D’abord : pourquoi le monde est-il biaisé ? Ensuite : comment reprendre le contrôle financier ? Enfin : comment reprendre le contrôle biologique ?

Chaque série répond à une de ces questions. Ce livre montre qu’elles sont en réalité la même question posée dans trois domaines différents.




Les rouages — Comprendre le monde

Huit tomes. Chacun documente un mécanisme de contrôle différent — mais tous partent du même constat : les systèmes d’information, d’influence et de pouvoir ne sont pas neutres. Ils ont été conçus, ou se sont organisés, pour produire des individus qui ne questionnent pas.

Le Métier de Berger donne l’histoire : Bernays, le CPI, les cinq filtres de Chomsky — comment la fabrication du consentement est devenue une discipline académique et industrielle.

L’Angle Mort donne la géographie des silences : ce que le monde fait pendant qu’on regarde ailleurs — les sujets structurellement absents du débat public.

La Machine Invisible donne la culture : comment le soft power américain a installé une vision du monde dans des milliards de cerveaux sans tirer un seul coup de feu.

Le Dernier Verrou donne l’institution : comment les régulateurs, les banques centrales, les agences sanitaires finissent par servir ce qu’ils devaient surveiller.

La Chaîne Dorée donne l’économie : comment le crédit, la menace du chômage et la concurrence organisée produisent des individus qui s’autocensurent.

La Résistance Capturée donne le paradoxe : comment les mouvements qui s’opposent au système deviennent, malgré eux, une de ses composantes.

À qui appartient demain ? change de registre : c’est le premier tome qui construit une alternative — revenu universel, démocratie directe, dividende de l’intelligence artificielle.

Le Pacte de 1973 donne la géopolitique du système monétaire : comment le dollar, le pétrodollar, Swift, les Five Eyes et les GAFA forment un empire de règles — et qui en paie le prix.





De l’or au code

Trois tomes sur la reconquête financière — pas comme spéculation, mais comme compréhension des mécanismes qui gouvernent l’épargne, l’inflation, le patrimoine.

Le Tome 1 donne le constat : l’histoire monétaire depuis l’étalon-or jusqu’à Nixon 1971 et ses conséquences sur quarante ans d’épargne.

Le Tome 2 donne la mécanique : comment construire un portefeuille qui résiste — or, Bitcoin, actifs réels, diversification internationale — avec les erreurs de parcours et les corrections.





Les rouages — La santé

Trois livres sur la biologie de l’alimentation — pas comme régime, mais comme compréhension des mécanismes que chaque repas active ou inhibe.

Ce que vous mangez vous gouverne donne la biochimie : inflammation, glycémie, microbiome, hormones — les mécanismes précis que l’alimentation gouverne, avec les protocoles pratiques.

L’Alchimie Alimentaire donne les recettes : la mise en application quotidienne des principes biologiques.

Conserver le vivant donne l’autonomie : lacto-fermentation, conserves, séchage — préserver la valeur nutritionnelle hors de la chaîne industrielle.





Collection Cuisine Souveraine

Sept companion books pratiques — chacun approfondit un outil de reconquête biologique.

Remèdes Naturels : 39 plantes et champignons médicinaux documentés comme molécules actives — mécanismes, protocoles, interactions médicamenteuses.

Fermentation Maison : kombucha, kimchi, kéfir, miso, lacto-fermentation — la microbiologie de chaque fermenté, ses effets sur le microbiome, les recettes.

Cuisines du Monde qui Soignent : composer son assiette selon sa biologie — les protocoles alimentaires par condition.

Potager et Autonomie : permaculture, zones, plantes médicinales vivaces, calendrier des semis — construire l’autonomie alimentaire depuis son jardin.



L’ensemble de la collection est disponible sur Amazon.

Chaque livre se lit indépendamment. Ensemble, ils forment un seul projet.





Partie I — La captivité d’information

Il existe une discipline académique dont l’objet est de façonner l’opinion publique à grande échelle. Elle a des chaires dans les universités les plus respectables, des manuels de référence, des praticiens identifiés, une histoire documentée. Elle ne se cache pas — elle se nomme elle-même relations publiques, communication stratégique, gestion des perceptions.

Ce que Marc regarde chaque soir à vingt-deux heures est le produit de cette discipline — non pas dans ses formes les plus grossières (la propagande de guerre, le mensonge frontal), mais dans ses formes les plus subtiles : le cadrage, la hiérarchie des sujets, la définition de ce qui mérite d’être “un sujet”, le choix des experts légitimes, l’absence des questions qui dérangent.

Le problème n’est pas que les journalistes mentent. La plupart ne mentent pas. Le problème est que le système dans lequel ils travaillent sélectionne, par des mécanismes économiques et institutionnels, les informations qui peuvent circuler et celles qui ne le peuvent pas.

Comprendre ce mécanisme ne rend pas paranoïaque. Il rend précis.

Les cinq chapitres qui suivent décrivent ce mécanisme dans ses grandes lignes — comment il s’est constitué, comment il opère aujourd’hui, et pourquoi la sortie ne passe pas par la “bonne” source d’information alternative, mais par une méthode différente de lire le monde.




Chapitre 1 — Le berger et le troupeau

Ce chapitre donne l’architecture — le mécanisme central, pas l’histoire entière. Les preuves, les acteurs nommés, les cas documentés viennent dans les tomes consacrés.

En 1917, le président américain Woodrow Wilson a un problème. Il vient d’être réélu sur le slogan “He kept us out of war” — il nous a tenu hors de la guerre. Trois mois plus tard, il demande au Congrès de déclarer la guerre à l’Allemagne. La population américaine est réticente. Les immigrés allemands, irlandais, scandinaves ne voient pas pourquoi leurs fils devraient mourir dans une guerre européenne.

Wilson crée le Committee on Public Information — le CPI. Son directeur, George Creel, va mobiliser en dix-huit mois une machine de persuasion sans précédent dans l’histoire : 75 000 orateurs locaux formés pour prononcer des discours de quatre minutes dans les cinémas, les églises, les marchés. Des affiches dans tous les lieux publics. Des articles placés dans les journaux. Des films produits. Une langue créée — les Allemands deviennent les “Huns”, les “barbares”. La guerre devient une croisade pour la démocratie.

En dix-huit mois, l’opinion publique américaine s’est retournée. Les hommes s’enrôlent. Les opposants sont lynchés.

Ce que Wilson et Creel venaient de démontrer n’était pas une anomalie de guerre. C’était une preuve de concept. Si on pouvait retourner l’opinion de 100 millions d’Américains en dix-huit mois sur la question la plus résistante qui soit — envoyer ses fils mourir — on pouvait façonner l’opinion sur n’importe quoi.




Edward Bernays, le neveu de Freud

Parmi les acteurs du CPI se trouvait un jeune homme de vingt-six ans nommé Edward Bernays. Neveu de Sigmund Freud, il avait compris avant les autres que la psychologie des masses n’était pas une curiosité intellectuelle — c’était un outil industriel.

En 1928, il publie Propaganda. Le livre est d’une franchise désarmante. Son premier paragraphe : “La manipulation consciente et intelligente des opinions et des habitudes organisées des masses est un élément important dans une société démocratique. Ceux qui manipulent ce mécanisme invisible de la société constituent un gouvernement invisible qui dirige réellement le pays.”

Bernays ne s’en cache pas. Il le présente comme une nécessité — dans une société de masse, les élites éclairées doivent guider les foules incapables de penser par elles-mêmes. C’est de la démocratie appliquée, selon lui.

Il va passer les quarante années suivantes à prouver sa thèse. Il convainc les femmes américaines de fumer en public en appelant les cigarettes des “torches de liberté”. Il retourne l’opinion américaine contre le gouvernement guatémaltèque élu démocratiquement — pour le compte de la United Fruit Company. Il transforme le bacon-oeufs au petit-déjeuner en “repas américain typique” — pour un client charcutier.

À chaque fois, le mécanisme est le même : identifier les ressorts psychologiques, mobiliser des “autorités tierces” crédibles, créer un cadre narratif dans lequel le comportement souhaité devient le comportement naturel.





Ce qui a changé depuis Bernays

La mécanique est la même. Les outils se sont industrialisés.

Les agences de relations publiques mondiales dépensent aujourd’hui environ 65 milliards de dollars par an. Les cinq plus grandes — Edelman, Weber Shandwick, BCW, Hill+Knowlton, Ketchum — conseillent simultanément des gouvernements, des entreprises du CAC 40, des ONG, des institutions internationales. Leurs clients sont les sources que les journalistes citent comme “experts indépendants”.

Les journaux qui publiaient les articles commandités par Bernays ont été remplacés par des médias numériques dont le modèle économique dépend de la publicité des entreprises dont ils couvrent l’actualité — ce qui crée une pression structurelle constante sur l’indépendance éditoriale, sans qu’aucun coup de téléphone ne soit nécessaire.

Ce n’est pas que les journalistes sont achetés. C’est que les journalistes qui posent les mauvaises questions ne progressent pas dans leur carrière, ne reçoivent pas les invitations aux conférences de presse, voient leurs sujets refusés par leurs rédacteurs en chef dont le journal dépend des budgets publicitaires. La pression est structurelle, pas individuelle.

Walter Lippmann — journaliste, conseiller présidentiel, co-fondateur du CPI avec Creel — l’a théorisé dès 1922 dans Public Opinion : les citoyens ordinaires ne peuvent pas comprendre la complexité du monde. Il faut une “classe spécialisée” pour filtrer l’information et la traduire en opinions digestes. La démocratie, pour Lippmann, c’est le peuple qui approuve ou désapprouve les décisions prises par ceux qui comprennent.

Cette vision est celle qui structure les médias dominants depuis un siècle.





La fabrique du consensus

Noam Chomsky et Edward Herman ont formalisé ce mécanisme en 1988 dans Manufacturing Consent — La fabrique du consentement. Leur modèle de propagande identifie cinq “filtres” qui déterminent ce qui devient une information et ce qui ne le devient pas :

Le filtre de la propriété : les grands médias appartiennent à des conglomérats industriels dont les intérêts économiques s’étendent bien au-delà de l’information.

Le filtre de la publicité : le modèle économique des médias repose sur la publicité des entreprises. Un journal qui attaque trop frontalement ses annonceurs perd ses revenus.

Le filtre des sources : les journalistes ont besoin de sources régulières et accessibles. Les gouvernements, les grandes entreprises, les think tanks financés par l’industrie produisent des communiqués, organisent des conférences de presse, sont disponibles. Ils deviennent les sources “légitimes” par défaut.

Le filtre des contre-feux : les médias qui s’écartent du consensus subissent des campagnes organisées — lettres de protestation, pressions d’annonceurs, actions en justice. Le coût de la déviation est élevé.

Le filtre idéologique : à l’époque de Chomsky et Herman, c’était l’anticommunisme. Aujourd’hui, c’est le consensus technocratique libéral — le cadre dans lequel les questions “acceptables” peuvent être posées.

Ces cinq filtres ne nécessitent aucune conspiration. Ils opèrent comme la gravité : silencieusement, structurellement, sans que personne n’ait besoin de donner un ordre.





Ce que ça signifie concrètement

Cela signifie que Marc, devant son journal télévisé, reçoit effectivement de l’information sur le monde. Mais c’est de l’information filtrée par ces cinq mécanismes — ce qui signifie que certains sujets n’existent pas, que certaines questions ne sont jamais posées, que certains acteurs sont toujours présentés comme légitimes et d’autres comme marginaux.

Il ne ment pas, le présentateur. Il présente sincèrement ce qui lui semble important. Mais ce qui lui semble important a été défini par un système qui a ses propres biais structurels.

La sortie n’est pas de regarder la “bonne” chaîne, le “bon” journal, la “bonne” source alternative. Les médias alternatifs ont leurs propres filtres — idéologiques, économiques, émotionnels. La sortie est méthodologique : apprendre à poser les questions qui ne sont jamais posées.

Qui finance ? Qui bénéficie ? Qui est absent de ce récit ? Qu’est-ce qui n’est pas dit ?

Ce chapitre suivant explore comment ce mécanisme opère non pas dans le contenu de l’information, mais dans sa structure — ce qu’on appelle l’angle mort.



Ce chapitre vous a donné l’architecture — Bernays, le CPI, les cinq filtres de Chomsky. Le Métier de Berger vous donnera la profondeur : les cas documentés, les acteurs nommés, les mécanismes précis de la fabrication du consentement depuis Le Bon jusqu’à aujourd’hui. L’architecture vue ici est le plan ; Le Métier de Berger est le bâtiment — disponible sur Amazon.





Chapitre 2 — L’angle mort

Ce chapitre donne le mécanisme de l’angle mort. Pas la cartographie de ses applications concrètes — ça, c’est le travail d’un livre entier.

Il y a une expérience psychologique célèbre. On montre à des sujets une courte vidéo de personnes qui se passent un ballon de basketball. On leur demande de compter le nombre de passes. La plupart trouvent le bon nombre. Mais quand on leur demande s’ils ont remarqué quelque chose d’inhabituel dans la vidéo, la majorité dit non. Une personne en costume de gorille est passée au milieu du jeu, s’est arrêtée, a fait un signe de la main, est repartie.

Ils ne l’ont pas vue. Ils regardaient trop attentivement les passes.

C’est l’inattentional blindness — la cécité inattentive. Quand l’attention est concentrée sur une tâche, le cerveau filtre activement tout ce qui n’y contribue pas. Le gorille existe. Il est visible. Il n’est tout simplement pas dans le champ de l’attention.

L’angle mort dans l’information fonctionne exactement comme ça.




Ce qui n’est pas montré n’a pas besoin d’être caché

La plupart des gens imaginent la manipulation de l’information comme un acte de censure : quelqu’un décide de supprimer une information. C’est la version naïve. La version sophistiquée ne supprime rien — elle concentre l’attention ailleurs.

Quand les médias couvrent intensivement une crise politique, une catastrophe naturelle, un procès médiatique — ils ne mentent pas. Ils couvrent ce qui s’est passé. Mais pendant ce temps, d’autres événements dont l’importance est peut-être plus grande dans la durée ne reçoivent aucune couverture. Pas parce qu’ils sont censurés. Parce qu’il n’y a pas de place. Parce qu’ils sont moins spectaculaires. Parce qu’ils exigent une expertise que peu de journalistes possèdent. Parce qu’ils mettent en cause des acteurs qui sont aussi des annonceurs.

L’angle mort n’est pas un complot. C’est une architecture.





Les mécanismes de l’angle mort

La hiérarchie des sujets. Tous les sujets ne se valent pas dans l’économie de l’attention médiatique. Un sujet “vaut” selon sa capacité à générer de l’audience — c’est-à-dire selon son caractère émotionnel, conflictuel, simple à comprendre et à prendre position. Les réformes réglementaires dans les marchés financiers, les mécanismes de création monétaire, les conflits d’intérêts dans les agences sanitaires : ces sujets sont complexes, techniques, peu spectaculaires. Ils disparaissent de l’agenda. Pas par décision — par gravité.

La définition des experts légitimes. Qui est invité sur un plateau de télévision pour commenter une crise économique ? Un économiste de l’OCDE ou d’une banque centrale. Jamais un économiste hétérodoxe qui remet en cause les fondements du modèle. Pas parce qu’il est censuré — parce qu’il n’est pas “sérieux” selon les critères de sérieux définis par les institutions qui sont précisément celles qu’il critique. Le cercle est parfait.

La normalisation du cadre. Certaines questions ne sont pas posées parce qu’elles semblent inconvenantes ou irréalistes. “Est-ce que le PIB est une mesure pertinente du bien-être ?” “Est-ce que la croissance infinie est possible sur une planète finie ?” “Pourquoi les banques centrales sont-elles indépendantes des gouvernements élus ?” Ces questions existent dans la littérature académique. Elles n’existent pas dans le débat public. Pas parce qu’elles sont interdites — parce qu’elles sont hors cadre.

Le temps court. Le format médiatique dominant impose le temps court : le fait du jour, la déclaration de la semaine, la crise du mois. Les processus longs — la concentration du capital sur cinquante ans, la destruction progressive de la biodiversité sur un siècle, l’érosion de la démocratie représentative sur trente ans — ne sont pas racontables dans ce format. Ils ne “font” pas l’information.





Les angles morts les plus stratégiques

Certains angles morts sont plus structurellement protégés que d’autres.

La création monétaire. Comment la monnaie est-elle créée ? La réponse précise — que la majorité de la monnaie en circulation est créée ex nihilo par les banques commerciales sous forme de crédit, et non imprimée par les États — n’est pas secrète. Elle est dans les manuels de la Banque d’Angleterre. Mais elle n’est jamais expliquée au grand public, parce qu’elle remet en cause la légitimité du système financier dans sa forme actuelle.

Les liens entre industrie et recherche scientifique. La littérature scientifique sur les conflits d’intérêts dans la recherche médicale et alimentaire est considérable. Des études montrent que les recherches financées par l’industrie ont quatre à huit fois plus de chances d’aboutir aux conclusions favorables au commanditaire. Cela n’est jamais thématisé dans les médias de santé grand public — qui sont massivement financés par la publicité pharmaceutique.

La géopolitique des ressources. Pourquoi certaines guerres ont-elles lieu et pas d’autres ? Pourquoi certains dictateurs sont-ils fréquentables et d’autres non ? La réponse implique presque toujours des matières premières, des routes commerciales, des intérêts énergétiques. Cette grille de lecture existe — elle est enseignée dans les écoles de géopolitique. Elle n’est presque jamais appliquée dans les médias grand public, parce qu’elle rend les récits moraux intenables.





Comment repérer un angle mort

La méthode n’est pas de chercher “la vérité alternative”. Elle est de poser systématiquement la question de l’absence.

Qui ne parle pas dans ce débat ? Qui n’est pas invité ? Quelles sont les conséquences à long terme de cette décision qu’aucun journaliste n’a évoquées ? Qui finance les experts qui soutiennent cette position ?

Pas pour trouver une conspiration. Pour voir le gorille.

Une fois qu’on a l’habitude de chercher l’angle mort, il devient visible partout. Et ce n’est pas déprimant — c’est libérateur. Parce que ça signifie que le monde est plus compréhensible qu’il n’y paraît. Les événements qui semblaient aléatoires ou incompréhensibles ont souvent une logique que le cadrage dominant ne permettait pas de voir.





L’angle mort sur l’angle mort

Il existe une ironie supplémentaire.

Même les médias alternatifs, créés en réaction aux médias dominants, ont leurs angles morts. Ils ont tendance à couvrir intensivement les sujets que les médias dominants ignorent — ce qui est utile — mais à créer leur propre cadrage, leurs propres experts légitimes, leur propre définition de ce qui compte.

L’angle mort du média alternatif typique, c’est souvent la complexité. Les sujets compliqués qui ne rentrent pas dans un récit clair de “les dominants contre nous” disparaissent.

La méthode n’est donc pas de remplacer une source par une autre. C’est d’apprendre à lire plusieurs sources avec la même question en tête : qu’est-ce que ce cadrage m’empêche de voir ?

C’est le début de la pensée autonome. Pas l’arrivée — le début.

Le chapitre suivant explore le mécanisme le plus sophistiqué de la captivité d’information : le soft power — la culture comme infrastructure de contrôle invisible.



Ce chapitre vous a donné la méthode pour identifier les angles morts. L’Angle Mort l’applique à la réalité contemporaine : géopolitique, économie, santé — les sujets structurellement absents du débat public, documentés un par un. La méthode sans les cas reste abstraite ; L’Angle Mort donne les cas — disponible sur Amazon.





Chapitre 3 — Le soft power — la culture comme infrastructure

Ce chapitre donne le concept et ses vecteurs principaux. La documentation complète — archives, financements, chronologie depuis 1945 — déborde de ce cadre.

En 1990, Joseph Nye, professeur à Harvard et conseiller de plusieurs administrations américaines, publie un article dans la revue Foreign Policy. Il y introduit un concept qu’il nomme soft power — la puissance douce.

La thèse est simple : la puissance d’un État ne se mesure pas seulement à sa capacité militaire et économique (hard power), mais aussi à sa capacité à rendre ses valeurs, sa culture et ses institutions désirables par les autres. Un pays qui parvient à ce que les autres veuillent ce qu’il veut n’a pas besoin de les contraindre — il les a déjà.

Nye présente ça comme une observation neutre sur la politique internationale. C’est aussi, sans qu’il le dise ainsi, la description la plus précise qui existe du mécanisme de contrôle le plus efficace jamais inventé.




Quand la cage est invisible

La distinction entre hard power et soft power n’est pas seulement géopolitique. Elle décrit deux modes fondamentaux de contrôle social.

Le hard power contraint : il menace, punit, interdit. Il est visible. Il génère de la résistance — parce que la contrainte est identifiée comme telle.

Le soft power séduit : il rend désirable. Il est invisible. Il ne génère pas de résistance — parce que la cage n’est pas perçue comme une cage. Elle est perçue comme le monde naturel, l’évidence, “comme ça marche”.

Michel Foucault, trente ans avant Nye et sans son vocabulaire, avait décrit le même phénomène sous un angle différent. Le pouvoir le plus efficace n’est pas celui qui réprime — c’est celui qui produit des sujets qui se contrôlent eux-mêmes parce qu’ils ont intériorisé les normes du système. La prison disciplinaire décrite dans Surveiller et punir est l’image inversée : une architecture dans laquelle les détenus se comportent comme s’ils étaient surveillés même quand ils ne le sont pas — parce qu’ils ont intégré la norme de surveillance.

Appliqué à la culture de masse : un individu qui a intériorisé les valeurs du système de consommation — le succès comme accumulation, la valeur personnelle comme performance économique, le bonheur comme satisfaction de désirs marchands — n’a pas besoin d’être contraint. Il se contrôle lui-même. Il travaille, consomme, s’endette pour consommer davantage, travaille pour rembourser ses dettes. Il est libre, selon sa propre définition de la liberté.





Comment le soft power américain s’est installé

L’histoire du soft power américain au vingtième siècle est celle d’une infrastructure culturelle construite délibérément, avec des financements publics et privés massifs, dans le but explicite de rendre le modèle américain désirable dans le monde entier.

Ce n’est pas une lecture conspirationniste. Les archives de la CIA, du Département d’État et des grandes fondations philanthropiques américaines ont été partiellement déclassifiées et abondamment étudiées.

Pendant la Guerre froide, le gouvernement américain a financé — souvent via des intermédiaires pour maintenir l’apparence d’indépendance — des dizaines d’initiatives culturelles : la revue Encounter, le Congrès pour la liberté de la culture, des tournées d’orchestres de jazz en Europe de l’Est, des expositions d’art abstrait américain dans les capitales européennes. L’objectif : montrer que l’Amérique était libre, créative, dynamique — contra l’URSS autoritaire.

Le plan Marshall, en plus de sa dimension économique, comprenait une dimension culturelle : favoriser la diffusion du mode de vie américain en Europe comme antidote au communisme. Coca-Cola, Hollywood, le blue-jean, le rock’n’roll — ce n’est pas spontané. C’est de la puissance douce à l’échelle industrielle.

Les fondations philanthropiques — Ford, Rockefeller, Carnegie, puis Gates, Soros, et d’autres — ont joué un rôle crucial dans l’exportation du modèle universitaire américain, des standards de recherche académique, des définitions du développement et du progrès. Elles financent des universités, des centres de recherche, des ONG, des médias dans le monde entier. Ce qu’elles exportent en même temps que l’argent, c’est un cadre de référence.





Le soft power dans la vie quotidienne

Le soft power géopolitique est la forme la plus visible du phénomène. Mais il opère aussi à des échelles beaucoup plus proches.

Les réseaux sociaux sont des machines à soft power. Leur modèle économique repose sur l’attention — et pour maximiser l’attention, ils optimisent pour les contenus qui génèrent les réactions les plus fortes : indignation, envie, validation sociale. Ce faisant, ils modèlent progressivement ce que les utilisateurs trouvent désirable, normal, acceptable. Pas par censure — par amplification sélective.

Les influenceurs sont des opérateurs de soft power. Leur efficacité tient à leur apparence d’authenticité : ils ne “font pas de pub”, ils “partagent leur vie”. Ce qu’ils partagent est souvent un style de vie — une façon de s’habiller, de manger, de voyager, de se définir — qui est précisément ce que les marques veulent vendre. La mécanique est celle de Bernays : pas la publicité frontale, mais l’association à un modèle désirable.

L’école transmet du soft power. Pas délibérément, pas dans une salle secrète avec un programme de domination. Mais la façon dont l’histoire est racontée, les valeurs qui sont explicitement et implicitement valorisées, la définition du “citoyen modèle” qu’elle produit — tout ça est de la culture qui crée un cadre dans lequel certaines questions sont posables et d’autres ne le sont pas.





Le soft power dans l’alimentation

Il y a un aspect du soft power qui touche directement à la captivité du corps — et qui sert de transition vers la Partie III de ce livre.

Le modèle alimentaire occidental n’est pas une évolution naturelle. Il a été activement exporté — par les mêmes mécanismes que le soft power géopolitique.

Quand McDonald’s s’installe dans un pays, il ne vend pas que des hamburgers. Il vend un modèle — la rapidité, la standardisation, la séparation entre nourriture et culture, la convenience comme valeur. La bouffe “américaine” n’est pas devenue dominante parce qu’elle est meilleure. Elle est devenue dominante parce qu’elle est associée à la modernité, à l’Amérique, au progrès — des valeurs que le soft power américain a passé soixante ans à rendre désirables.

Le résultat : les maladies chroniques liées à l’alimentation ultra-transformée suivent la carte d’implantation du modèle alimentaire occidental avec une précision troublante. L’épidémie de diabète de type 2 dans des pays où elle était historiquement rare suit l’adoption du modèle alimentaire ultra-transformé à une décennie de décalage.

Ce n’est pas une conspiration pour rendre les gens malades. C’est la conséquence d’un modèle économique qui exporte un mode de vie rentable — et dont les externalités sanitaires sont supportées par les individus et les systèmes de santé publique.





La sortie par la culture

Si le soft power est une infrastructure culturelle qui modèle ce qu’on désire, la sortie n’est pas individuelle — elle est aussi culturelle.

Elle passe par la reconstruction de désirs alternatifs : désirer l’autonomie plutôt que la dépendance, la lenteur plutôt que la vitesse, la profondeur plutôt que la surface, le local plutôt que le global. Ces désirs alternatifs existent. Ils s’appelaient “art de vivre”, “culture populaire”, “traditions locales” avant que le soft power dominant ne les marginalise.

Les communautés qui maintiennent des pratiques culturelles fortes — alimentation traditionnelle, transmission des savoirs, économie locale — résistent mieux au soft power dominant, non par idéologie, mais par fait structurel : leurs référentiels de désir sont différents.

C’est une des raisons pour lesquelles le jardin, la fermentation, le levain, la cuisine maison ne sont pas juste des pratiques alimentaires. Ce sont des actes culturels — des façons de construire des désirs qui échappent à l’économie de la dépendance.

Mais pour comprendre comment cette dépendance s’est construite institutionnellement, il faut regarder ce qui protège le système de ceux qui voudraient le réformer de l’intérieur. C’est l’objet du chapitre suivant.



Ce chapitre vous a donné l’introduction au soft power. La Machine Invisible vous donnera l’analyse complète : l’histoire documentée des fondations, de Hollywood, des universités, de la CIA culturelle — les instruments d’un empire qui conquiert sans occuper. Ce livre en a tracé le contour ; La Machine Invisible en explore l’intérieur — disponible sur Amazon.





Chapitre 4 — Les gardiens des gardiens

Ce chapitre donne la logique de la capture institutionnelle. Les cas documentés, institution par institution, sont dans le tome qui lui est dédié.

En latin : Quis custodiet ipsos custodes ? Qui surveille les surveillants ?

Juvénal posait la question au deuxième siècle de notre ère, à propos des gardes censés surveiller la fidélité des femmes romaines. La question est restée. Elle est devenue la question centrale de toute réflexion sur l’architecture du pouvoir.

Les démocraties libérales ont inventé une réponse : la séparation des pouvoirs. L’exécutif, le législatif, le judiciaire se surveillent mutuellement. La presse surveille les trois. Les institutions indépendantes — banques centrales, autorités de régulation, agences sanitaires — opèrent à l’abri des pressions politiques immédiates.

Le problème n’est pas que cette architecture est fausse. Le problème est qu’elle suppose que les “gardiens” restent indépendants de ceux qu’ils gardent. Ce n’est pas ce qui s’est passé.




La capture réglementaire

Les économistes ont un nom précis pour le phénomène : regulatory capture — la capture réglementaire. Il décrit le processus par lequel une agence de régulation créée pour protéger l’intérêt public finit par servir les intérêts de l’industrie qu’elle est censée réguler.

Le mécanisme est documenté et prévisible.

Une agence de régulation est créée — disons, pour réguler le secteur pharmaceutique. Elle a besoin d’experts capables de comprendre les médicaments, les essais cliniques, les protocoles de sécurité. Ces experts existent principalement dans l’industrie pharmaceutique elle-même. Les régulateurs recrutent donc des gens qui viennent de l’industrie — ou qui espèrent y retourner après leur passage dans l’agence.

Ce phénomène s’appelle le “pantouflage” en France, la “revolving door” aux États-Unis. Il n’est pas illégal. Il est structurel. Et son effet est d’aligner progressivement les critères de l’agence de régulation sur les critères de l’industrie — parce que les gens qui y travaillent ont les mêmes formations, les mêmes réseaux, les mêmes carrières.

La FDA américaine a ainsi approuvé des médicaments dont les essais cliniques avaient été conduits et financés par les fabricants eux-mêmes. La European Food Safety Authority a des membres dont les conflits d’intérêts avec les industries agroalimentaires sont documentés et publics. Les agences sanitaires qui ont géré la pandémie de Covid-19 ont reçu des financements privés de la part des entreprises pharmaceutiques dont elles évaluaient les vaccins.

Ce ne sont pas des scandales isolés. Ce sont des symptômes d’un mécanisme systémique.





Les banques centrales

Nulle part la capture des gardiens n’est plus structurellement inscrite que dans les banques centrales.

Les banques centrales modernes ont été conçues comme des institutions “indépendantes” — soustraites aux pressions politiques électorales pour pouvoir prendre des décisions de long terme. L’indépendance est présentée comme une garantie de technocratie neutre et compétente.

Mais indépendantes de qui, exactement ?

Indépendantes des gouvernements élus — ce qui signifie indépendantes du contrôle démocratique direct. Mais pas indépendantes du secteur bancaire, dont elles sont historiquement issues et dont elles défendent structurellement les intérêts.

La Réserve fédérale américaine a été créée en 1913 par un groupe de banquiers réunis secrètement sur l’île de Jekyll Island. Son architecture actionnariale est complexe — les banques commerciales sont membres et actionnaires des banques régionales de la Fed. La Banque centrale européenne a été construite sur le modèle de la Bundesbank allemande, qui a elle-même été conçue par des économistes dont l’objectif principal était la protection de la valeur de l’épargne — c’est-à-dire des créanciers, pas des débiteurs.

Le résultat : quand il y a conflit entre stabilité financière et croissance économique, entre protection des épargnants et réduction de la dette, entre intérêts des détenteurs d’actifs et intérêts des travailleurs — les banques centrales tranchent structurellement en faveur de la stabilité financière, des créanciers, des détenteurs d’actifs. Pas par corruption. Par construction.





Les think tanks et la fabrique des idées

En démocratie, les politiques ne tombent pas du ciel. Elles émergent d’un processus dans lequel les idées circulent, deviennent acceptables, s’imposent comme “évidentes”, puis sont traduites en lois. Ce processus a un nom : the Overton Window — la fenêtre des possibilités politiquement acceptables à un moment donné.

Qui déplace la fenêtre ?

Les think tanks ont été conçus précisément pour ça. Ils produisent des idées, les font circuler dans les réseaux d’influence, les rendent “sérieuses” puis “inévitables”. La Heritage Foundation aux États-Unis, l’Institut Montaigne en France, l’Adam Smith Institute au Royaume-Uni — ces organisations ont des budgets de dizaines de millions d’euros, des équipes de chercheurs, des accès aux décideurs politiques et médiatiques.

Leurs financements viennent de l’industrie, des fonds d’investissement, des grandes fortunes. Ce n’est pas secret — certains le publient, d’autres beaucoup moins.

Le problème n’est pas qu’ils existent. Des organisations qui produisent des idées sont nécessaires. Le problème est l’asymétrie : les think tanks bien financés produisent des idées qui servent les intérêts de leurs financeurs, qu’ils présentent comme des “recherches indépendantes”. Les idées alternatives — celles qui remettraient en cause les intérêts dominants — ne bénéficient pas du même soutien institutionnel.





Les médias comme gardiens capturés

La presse est censée être le “quatrième pouvoir” — celui qui surveille les trois autres. Elle a effectivement joué ce rôle à certains moments historiques : le Watergate, les Panama Papers, les révélations de Snowden.

Mais la presse mainstream est aussi une industrie. Une industrie dont la survie économique dépend de la publicité des entreprises qu’elle est censée surveiller, de l’accès aux sources officielles qu’elle ne peut pas se permettre de perdre, et des investisseurs qui en possèdent une part croissante.

En France, les grands médias appartiennent à une poignée de milliardaires dont les intérêts industriels s’étendent dans tous les secteurs de l’économie. En Europe et aux États-Unis, la concentration des médias s’est accélérée depuis les années 1990. Le résultat est prévisible : les sujets qui mettent directement en cause les intérêts des propriétaires ou des annonceurs sont traités avec une prudence que les autres sujets ne reçoivent pas.

Il n’y a pas besoin d’appel téléphonique. La ligne éditoriale intériorisée par les journalistes qui veulent faire carrière dans leur organisation suffit.





Pourquoi c’est important

La capture des gardiens explique quelque chose d’important : pourquoi les réformes nécessaires n’adviennent pas, même quand elles sont reconnues comme nécessaires par la majorité.

Le problème des conflits d’intérêts dans la recherche médicale est documenté et reconnu. Il n’est pas résolu — parce que les institutions censées le résoudre sont elles-mêmes soumises aux mêmes conflits d’intérêts.

Le problème de la concentration médiatique est documenté et reconnu. Il n’est pas résolu — parce que les législateurs qui devraient le réguler sont en partie financés par les propriétaires de médias, et parce que les médias eux-mêmes n’ont aucun intérêt à couvrir leur propre concentration.

Le problème de la création monétaire et de ses effets redistributifs est documenté par des économistes hétérodoxes. Il n’est pas débattu publiquement — parce que les institutions qui devraient l’arbitrer (banques centrales, régulateurs financiers) sont structurellement alignées sur le système en place.

Ce n’est pas du nihilisme. C’est du diagnostic. Et un diagnostic précis est la condition de tout traitement efficace.

Le chapitre suivant explore la forme la plus sophistiquée de la captivité d’information : la résistance capturée — comment les mouvements qui s’opposent au système finissent par en devenir une composante.



Ce chapitre vous a donné la mécanique de la capture réglementaire — pourquoi les institutions censées protéger finissent par servir ce qu’elles devaient réguler. Le Dernier Verrou vous donnera l’analyse complète : les mécanismes juridiques, institutionnels et politiques qui verrouillent le système contre toute réforme réelle, les cas documentés pays par pays. Le diagnostic ici est la carte ; Le Dernier Verrou est le territoire — disponible sur Amazon.





Chapitre 5 — La résistance capturée

Ce chapitre donne le mécanisme paradoxal. Les preuves — chaque mouvement, chaque financement tracé — demandent un livre entier pour être établies.

Il y a un paradoxe que quiconque observe la politique longtemps finit par remarquer.

Les mouvements qui commencent comme des forces de contestation radicale — féminisme, écologie, mouvement des droits civiques, altermondialisme — obtiennent souvent des gains réels et importants. Et pourtant, trente ou quarante ans après leur émergence, les structures de fond qu’ils contestaient sont souvent plus solides qu’avant. La question n’est pas : est-ce qu’ils ont obtenu des améliorations ? Ils en ont obtenu. La question est : est-ce que les structures de domination ont été modifiées ?

La réponse, dans la plupart des cas, est non. Parfois elles ont été renforcées.

Comment est-ce possible ?




Le mécanisme de la capture

La capture d’un mouvement de résistance suit un arc prévisible.

Phase 1 — La marginalisation. Un mouvement émerge avec des revendications qui remettent en cause des structures existantes. Il est d’abord ignoré, puis ridiculisé, puis diabolisé. Les médias dominants le présentent comme extrémiste, irresponsable, dangereux. Les institutions l’excluent.

Phase 2 — La reconnaissance. Si le mouvement réussit à mobiliser suffisamment et à maintenir la pression, un point critique est atteint. Les institutions commencent à reconnaître certaines de ses revendications. Des “représentants” du mouvement sont invités aux tables de négociation. C’est présenté comme une victoire.

Phase 3 — La dilution. Dans les négociations, les revendications les plus structurellement menaçantes pour le système sont abandonnées ou diluées. Les revendications “acceptables” — celles qui peuvent être satisfaites sans remettre en cause les structures de fond — sont accordées. Des lois sont votées, des institutions créées, des représentants nommés.

Phase 4 — La légitimation. Le mouvement, maintenant institutionnalisé, devient une composante du système. Ses représentants ont un intérêt dans la maintenance du système — c’est ce système qui leur donne leur position et leur influence. Critiquer le système devient se critiquer soi-même.

Phase 5 — La déradicalisation. Le mouvement, de l’intérieur des institutions, peut obtenir des améliorations marginales. Mais il ne peut plus remettre en cause les structures fondamentales. Les personnes qui maintiennent la radicalité originelle sont marginalisées — cette fois, par le mouvement institutionnalisé lui-même.





Exemples concrets

Le féminisme libéral. Le mouvement féministe des années 1960-70 avait une dimension radicale : il remettait en cause non seulement la discrimination des femmes, mais les structures économiques qui rendaient cette discrimination possible — la définition de la valeur par le travail salarié, la non-rémunération du travail domestique, l’organisation genrée de l’économie.

Ce que le mouvement institutionnalisé a obtenu : l’accès des femmes aux postes de direction, la parité dans les conseils d’administration, la reconnaissance légale de l’égalité. Ce sont des gains réels.

Ce qu’il n’a pas changé : le fait que le travail domestique reste non rémunéré, que les femmes portent l’essentiel de la charge mentale, que l’organisation capitaliste de l’économie nécessite structurellement une force de travail sous-payée. Les femmes ont accès aux positions d’élite du système. Le système n’a pas changé.

L’écologie institutionnelle. Le mouvement écologiste des années 1970 remettait en cause la croissance infinie comme horizon. Cette remise en cause était structurellement incompatible avec le capitalisme tel qu’il fonctionne.

Ce que le mouvement institutionnalisé a produit : des agences environnementales, des normes de pollution, des accords internationaux sur le climat, des marchés de carbone, du “développement durable” — une expression qui marie deux concepts antinomiques. Les grands acteurs économiques ont intégré le vocabulaire écologique dans leur communication. Les émissions mondiales de CO2 ont continué d’augmenter.

Le mouvement anti-OGM. Les préoccupations sur les OGM touchaient à des questions profondes : la concentration du contrôle des semences, la dépendance des agriculteurs vis-à-vis de quelques multinationales, la privatisation du vivant. Ces questions ont été en partie capturées dans un débat sanitaire — “est-ce que les OGM sont dangereux pour la santé ?” — plus facile à gérer pour l’industrie, parce qu’il pouvait être répondu par des études scientifiques financées par l’industrie.

Les questions de fond — qui contrôle les semences, qui décide de ce qu’on cultive, qui possède le vivant — sont restées en dehors du débat institutionnel.





La philanthropie comme instrument de capture

Un mécanisme particulièrement sophistiqué mérite une attention spéciale : l’utilisation de la philanthropie pour capturer la critique.

Les grandes fondations philanthropiques — Ford, Rockefeller, Carnegie, puis Gates — ont historiquement financé des organisations progressistes, des universités, des mouvements sociaux. Cela semble contradictoire : pourquoi des capitaux issus des concentrations de richesse les plus importantes financement-ils des organisations censées les contester ?

La réponse est dans l’analyse du résultat. Les organisations financées par ces fondations obtiennent des ressources et une légitimité qui leur permettent d’exister et de fonctionner. Mais leur agenda est progressivement aligné sur les priorités de leurs financeurs. Les sujets qui ne menacent pas les structures de fond sont financés généreusement. Les sujets qui les menacent — comme la taxation du capital, la dissolution des monopoles, la démocratie économique — ne trouvent pas de financements dans ces sources.

La philanthropie des milliardaires a un effet structurel : elle finance une “société civile” qui occupe l’espace de la critique, lui donne une forme institutionnelle et professionnelle — et la rend imperméable à la critique des structures qui ont produit les milliardaires qui la financent.





La résistance qui échappe à la capture

Il existe des formes de résistance qui résistent mieux à la capture, précisément parce qu’elles ne cherchent pas à entrer dans les institutions.

La résistance par la pratique : les jardins communautaires, les AMAP, les épiceries coopératives, les coopératives d’énergie ne demandent pas à être intégrés dans le système — ils construisent des alternatives en dehors. Ils ne peuvent pas être institutionnalisés sans perdre leur logique.

La résistance par la connaissance : comprendre les mécanismes — de la manipulation de l’information, de la création monétaire, du modèle alimentaire industriel — ne peut pas être institutionnalisé. Une fois que quelqu’un comprend comment fonctionne la fabrique du consentement, il ne peut pas “ne plus savoir”.

La résistance par la déconnexion sélective : réduire sa dépendance aux systèmes capturés — médias dominants, système alimentaire industriel, épargne en monnaie fiat — réduit mécaniquement leur emprise.

Ce n’est pas du catastrophisme. Ce n’est pas de l’idéologie. C’est de la logique de système.





Ce que la Partie I a montré

En quatre chapitres, un mécanisme a été décrit dans ses composantes principales.

Les opinions de Marc ne lui appartiennent pas entièrement — elles ont été façonnées par un système qui sélectionne ce qu’il voit, définit les experts légitimes, concentre son attention sur ce qui importe peu et crée des angles morts sur ce qui importe. Les mouvements qui s’opposent à ce système sont soit marginalisés, soit intégrés et neutralisés.

La sortie de cette captivité n’est pas de trouver la “bonne” information — c’est de changer de méthode. Apprendlre à voir le cadrage avant d’évaluer le contenu. Apprendre à chercher l’absent. Apprendre à tracer les financements et les intérêts.

Le chapitre suivant conclut la Partie I avec les outils concrets de cette sortie.



Ce chapitre vous a donné le mécanisme de la récupération — comment toute opposition visible finit par devenir une composante du système qu’elle prétend combattre. La Résistance Capturée vous donnera les cas documentés dans leur détail : syndicats, ONG, partis ouvriers, mouvements écologistes, féminisme institutionnel — la mécanique de capture dans chaque cas, les financements tracés, les acteurs nommés. Le mécanisme vu ici est le principe ; La Résistance Capturée est la preuve — disponible sur Amazon.





Chapitre 6 — La sortie par la méthode

La tentation, quand on comprend les mécanismes décrits dans les cinq chapitres précédents, est de tomber dans deux pièges opposés.

Le premier piège : le cynisme total. “Tout est manipulation, tout le monde ment, on ne peut rien savoir.” Ce n’est pas une sortie — c’est une autre forme de captivité. Le cynisme radical est confortable parce qu’il dispense de l’effort de penser. Il produit l’inaction.

Le second piège : la contre-information systématique. Remplacer les médias dominants par des médias alternatifs, le “récit officiel” par le “récit dissident”. Ça déplace le problème sans le résoudre — les médias alternatifs ont leurs propres biais, leurs propres angles morts, leurs propres intérêts.

La sortie réelle est méthodologique. Elle ne porte pas sur les sources — elle porte sur la façon de lire toutes les sources.




Les cinq questions

Cinq questions, posées systématiquement à chaque information importante, changent radicalement la qualité de la pensée.

1. Qui finance ?

Pas pour décrédibiliser automatiquement une source financée par l’industrie — mais pour comprendre les biais structurels possibles. Une étude sur les effets du sucre financée par l’industrie sucrière mérite d’être lue différemment d’une étude indépendante sur le même sujet. Une ONG qui critique la politique pétrolière d’un gouvernement et qui reçoit des financements d’une fondation liée à des intérêts concurrents mérite d’être lue avec ce contexte.

Ce n’est pas de la paranoïa. C’est de la lecture critique élémentaire.

2. Qui bénéficie ?

Quand une politique est proposée, une loi votée, un accord signé — qui en bénéficie concrètement ? Pas ce qui est dit dans les communiqués officiels, mais les effets réels sur les différents acteurs. Souvent, les bénéficiaires réels d’une mesure ne sont pas ceux qui sont présentés dans la communication publique.

3. Qui est absent du récit ?

Dans chaque débat médiatique, certains acteurs, certaines perspectives, certains groupes d’intérêt sont présents et d’autres ne le sont pas. Qui ne parle pas ? Qui n’est pas invité ? Quelles parties prenantes n’ont pas voix au chapitre ? L’absence est souvent aussi informative que la présence.

4. Quelle est l’échelle de temps ?

Le format médiatique impose le temps court. Mais beaucoup des conséquences les plus importantes des décisions se jouent sur des échelles de temps longues — dix ans, trente ans, une génération. Quelle est l’analyse à long terme que le récit dominant n’offre pas ?

5. Qu’est-ce qui n’est pas dit ?

La question la plus difficile, et la plus productive. Quels faits, quelles données, quelles perspectives auraient modifié le récit si elles avaient été incluses ? Pas les théories alternatives — les faits disponibles qui ont été sélectivement ignorés.





Les sources primaires

Un changement de pratique concret : aller aux sources primaires quand c’est possible.

Un article de presse cite une étude scientifique. Trouver l’étude, lire l’abstract, identifier les limitations reconnues par les auteurs eux-mêmes, vérifier les financements déclarés. L’article a souvent simplifié, extrapolé ou omis les nuances que les auteurs ont eux-mêmes incluses.

Un politicien est cité sur une déclaration. Écouter ou lire la déclaration originale — pas la sélection de l’article, mais la déclaration complète dans son contexte.

Un rapport officiel est commenté. Lire le résumé exécutif du rapport lui-même — les institutions publient énormément de données et d’analyses qui ne font jamais l’objet d’une couverture médiatique, parce qu’elles sont complexes, techniques, peu spectaculaires. Mais elles existent.

Cette pratique prend du temps. Elle ne peut pas s’appliquer à tout. Elle s’applique aux sujets sur lesquels on compte former une opinion sérieuse.





La diversité des cadres

Aucun cadre théorique ne donne une vue complète sur le monde. Ni le libéralisme économique, ni le marxisme, ni l’écologie politique, ni le nationalisme — chacun éclaire des aspects réels et en obscurcit d’autres.

La pensée autonome n’est pas d’adopter le “bon” cadre. C’est de maîtriser plusieurs cadres et de les appliquer alternativement pour voir ce que chacun révèle que les autres masquent.

Un événement économique lu à travers la grille keynésienne donne une analyse. Lue à travers la grille autrichienne, il donne une autre analyse. Lue à travers la grille des théories monétaires modernes, une troisième. Ces analyses sont souvent incompatibles entre elles. Leur coexistence dans l’esprit d’un lecteur attentif produit une carte plus riche que chacune prise isolément.

C’est inconfortable. La pensée autonome est inconfortable. Elle résiste à la certitude.





Ce que ça ne donne pas

Cette méthode ne donne pas la vérité. Elle donne une pensée plus précise sur la complexité.

Elle ne protège pas contre toutes les manipulations. Elle réduit la surface exposée.

Elle ne permet pas de “tout savoir”. Elle permet de savoir ce qu’on ne sait pas — ce qui est déjà une forme de savoir supérieure à l’illusion de tout savoir.

Et elle permet une chose très concrète : repérer quand on est en train d’être manipulé, ou quand la position qu’on adopte sert des intérêts qui ne sont pas les siens.

C’est le premier pas de la liberté. La captivité d’information commence à se dissoudre dès qu’on peut la nommer.





La Partie I vous a donné les quatre mécanismes de la captivité d’information. Chacun a un livre entier qui lui correspond — avec les cas documentés, les acteurs nommés, les mécanismes détaillés que cette synthèse ne peut pas donner : Le Métier de Berger pour la fabrication du consentement, L’Angle Mort pour la géopolitique réelle, La Machine Invisible pour le soft power, Le Dernier Verrou pour la capture institutionnelle. Tous disponibles sur Amazon.

La captivité d’argent est plus difficile à voir — parce qu’elle opère à travers des mécanismes qui passent pour des “lois naturelles” de l’économie. Elle est l’objet de la Partie II.





Partie II — La captivité d’argent

Sophie a fait ce qu’on lui a dit de faire. Elle a économisé, mis de l’argent de côté, été raisonnable. Et pourtant son épargne fond.

Ce n’est pas une malchance. Ce n’est pas une erreur de sa part. C’est le fonctionnement normal d’un système qui a été conçu — pas délibérément contre elle, mais structurellement à l’avantage d’autres.

La captivité d’argent est peut-être la plus difficile à voir parce qu’elle se présente sous les traits de la réalité objective. Les mécanismes économiques ne sont pas présentés comme des choix politiques mais comme des lois de la nature. L’inflation est un phénomène naturel. Les taux d’intérêt sont fixés par des techniciens neutres. La monnaie est un outil neutre d’échange.

Aucune de ces affirmations n’est vraie.

Les quatre chapitres qui suivent déconstruisent ces certitudes et décrivent les mécanismes réels — comment la monnaie est créée, comment l’inflation redistribue la richesse, et quelles structures permettent de se positionner différemment dans ce système.




Chapitre 7 — Ce que la monnaie fait vraiment

Ce chapitre donne le mécanisme de création monétaire en quelques pages. L’histoire complète — de l’étalon-or à aujourd’hui, avec ses conséquences sur l’épargne — exige plus.

Commençons par une question simple : d’où vient la monnaie ?

La réponse que la plupart des gens ont intériorisée : les banques centrales l’impriment, les États la dépensent, les banques la prêtent après l’avoir collectée sous forme de dépôts. La banque est un intermédiaire — elle prend l’épargne des uns pour la prêter aux autres.

Cette réponse est fausse. Pas approximativement fausse — fondamentalement fausse. Et la Banque d’Angleterre l’a écrit noir sur blanc dans un article publié en 2014 intitulé Money creation in the modern economy :

“La réalité de la façon dont la monnaie est créée aujourd’hui diffère de la description que l’on trouve dans certains manuels d’économie : au lieu de recevoir des dépôts quand les ménages épargnent et de les prêter ensuite, les banques créent des dépôts — c’est-à-dire de la monnaie — en accordant des crédits.”

En clair : quand votre banque vous accorde un prêt immobilier de 200 000 euros, elle ne prend pas 200 000 euros dans ses coffres pour vous les donner. Elle crée 200 000 euros ex nihilo — en inscrivant un crédit à votre compte et une dette à votre nom dans ses livres. La monnaie n’existait pas avant le prêt. Elle existe parce que le prêt a été accordé.

C’est le mécanisme de création monétaire dans les économies modernes. La grande majorité de la monnaie en circulation — environ 95 à 97 % — est créée ainsi, par des banques commerciales privées, sous forme de crédit.




Les conséquences de ce mécanisme

Si la monnaie est créée par le crédit, plusieurs conséquences suivent.

La monnaie et la dette sont les deux faces d’une même pièce. Pour chaque euro de monnaie en circulation, il existe quelque part un euro de dette — soit d’un ménage, soit d’une entreprise, soit d’un État. La monnaie qui n’est pas adossée à une dette n’existe pas dans ce système.

Les banques commerciales décident de l’allocation du crédit. Ce sont elles, pas les gouvernements, qui décident en grande partie où va la nouvelle monnaie créée. Si les banques trouvent plus rentable de financer la spéculation immobilière que l’investissement industriel — ce qui a été le cas en Europe et aux États-Unis depuis les années 1980 — c’est là que va la majorité de la monnaie créée.

La quantité de monnaie en circulation dépend du volume de crédits accordés. Quand les banques accordent massivement des crédits (comme dans les années 2000 avant la crise), la masse monétaire s’étend. Quand elles resserrent le crédit (comme après 2008), elle se contracte. Les crises économiques ne sont pas simplement des événements extérieurs — elles sont en partie produites par la contraction de la masse monétaire.

Les banques centrales ne “contrôlent” pas vraiment la création monétaire. Elles fixent les taux directeurs qui influencent le coût du crédit, et elles peuvent acheter des actifs pour injecter des liquidités. Mais elles ne peuvent pas ordonner aux banques commerciales de prêter ni aux acteurs économiques d’emprunter. Le “quantitative easing” — création monétaire par achat d’actifs — post-2008 a massivement bénéficié aux détenteurs d’actifs financiers, pas à l’économie réelle.





L’histoire de la monnaie comme histoire du contrôle

La monnaie n’a pas toujours fonctionné ainsi. Comprendre comment on en est arrivé là éclaire les intérêts qui ont façonné le système actuel.

Pendant des siècles, la monnaie était adossée à des métaux précieux — l’or principalement. Le système de l’étalon-or limitait la création monétaire à la quantité d’or disponible. Il était contraignant pour les gouvernements qui voulaient dépenser plus qu’ils ne collectaient.

La Première Guerre mondiale a nécessité des dépenses militaires massives impossibles à financer avec les réserves d’or existantes. Les États ont suspendu la convertibilité or-monnaie. Les États-Unis ont maintenu une forme d’étalon-or jusqu’en 1971 — quand Nixon a définitivement rompu le lien entre le dollar et l’or.

Depuis 1971, le dollar — et toutes les monnaies qui y sont liées — est une monnaie “fiat” : elle vaut ce que les États et les banques centrales décident qu’elle vaut, sans ancrage dans un actif tangible. Sa valeur repose sur la confiance et la contrainte légale — on doit l’accepter pour payer ses impôts et ses dettes.

Ce changement de 1971 a eu une conséquence massive et peu discutée : il a découplé la croissance économique de la contrainte physique des ressources. Les États et les banques pouvaient désormais créer de la monnaie sans limite physique — ce qui a permis la croissance de la dette mondiale à des niveaux sans précédent historique.





Pourquoi les États s’endettent

La question que personne ne pose jamais dans les débats sur la dette publique : pourquoi les États empruntent-ils auprès des marchés financiers plutôt que de créer directement la monnaie dont ils ont besoin ?

La réponse technique est que les banques centrales sont “indépendantes” et ne peuvent pas financer directement les États — du moins dans la zone euro, c’est inscrit dans les traités. Les États doivent donc emprunter sur les marchés.

Mais la question plus profonde est : qui a décidé que les banques centrales devaient être indépendantes et ne pas financer les États ?

La réponse historique est : les banques et les détenteurs de capitaux ont fait pression pour cette architecture institutionnelle, parce qu’elle leur est structurellement avantageuse. Quand les États empruntent sur les marchés, ils paient des intérêts aux créanciers — aux banques, aux fonds d’investissement, aux détenteurs d’obligations. Une banque centrale qui financait directement l’État n’aurait pas besoin de passer par ce circuit.

La dette publique est, entre autres choses, un mécanisme de transfert de richesse des contribuables vers les détenteurs de capitaux.





Ce que ça signifie pour Sophie

Sophie n’a pas besoin de comprendre tous ces mécanismes dans leur détail technique. Mais elle a besoin de comprendre trois choses.

Premièrement : la monnaie dans laquelle elle épargne est une monnaie fiat dont la valeur est gérée par des institutions qui ont des intérêts propres. Ces intérêts ne sont pas alignés sur ceux d’une épargnante moyenne.

Deuxièmement : l’inflation n’est pas un phénomène naturel comme les marées. C’est le résultat de politiques monétaires choisies — des politiques qui ont des bénéficiaires identifiables.

Troisièmement : il existe des actifs qui n’ont pas la même relation à la monnaie fiat que le livret d’épargne. Comprendre cette différence est le début de la sortie.

Le chapitre suivant décrit précisément ce que l’inflation fait — à qui elle prend, et à qui elle donne.



Ce chapitre vous a donné le mécanisme de création monétaire. De l’or au code — Tome 1 vous donnera l’histoire complète : de l’étalon-or à Nixon 1971, les conséquences sur quarante ans d’épargne, et les chiffres que personne ne met en face des discours sur la dette. Le mécanisme sans l’histoire reste incomplet — disponible sur Amazon.





Chapitre 8 — L’inflation comme impôt silencieux

Ce chapitre donne le mécanisme de l’inflation comme transfert silencieux. Les implications sur la dépendance économique structurelle débordent largement ce cadre.

En 2015, la Banque centrale européenne a lancé son programme de quantitative easing — achat massif d’actifs pour injecter des liquidités dans l’économie. En quelques années, elle a créé et injecté environ 2 800 milliards d’euros.

L’objectif déclaré : relancer l’inflation vers les 2 % et stimuler l’investissement dans l’économie réelle.

Ce qui s’est passé : les marchés boursiers ont augmenté de 30 à 50 %. L’immobilier dans les grandes villes européennes a augmenté de 50 à 100 %. Les salaires ont augmenté de 5 à 15 %. L’inflation des biens de consommation a légèrement augmenté.

Qui possède des actions et de l’immobilier ? Les 10 % les plus riches de la population européenne détiennent environ 60 % des actifs financiers. Les 50 % les plus pauvres en détiennent moins de 5 %.

La politique monétaire la plus importante de la décennie a donc massivement enrichi les détenteurs d’actifs et laissé les autres — comme Sophie avec son livret d’épargne — plus pauvres en termes relatifs. Personne n’a présenté ça comme un choix de politique distributive. C’était de la “politique monétaire technique”.




L’effet Cantillon

Ce phénomène a un nom : l’effet Cantillon, du nom de l’économiste irlando-français Richard Cantillon qui l’a décrit au dix-huitième siècle.

Cantillon a observé que lorsqu’on injecte de la nouvelle monnaie dans une économie, elle ne se distribue pas uniformément et instantanément. Elle entre par un point précis et se diffuse progressivement. Les acteurs qui la reçoivent en premier — avant que les prix n’aient eu le temps d’ajuster — peuvent l’utiliser au pouvoir d’achat d’avant l’injection. Les acteurs qui la reçoivent en dernier — les salariés, les épargnants en monnaie fiat — la reçoivent après que les prix ont déjà augmenté.

L’effet Cantillon est un mécanisme de redistribution déguisé en phénomène technique.

Qui reçoit la monnaie en premier quand la banque centrale crée du crédit ou achète des actifs ? Les banques. Puis les grandes entreprises qui ont accès aux marchés de capitaux. Puis les gouvernements. Puis, par ruissellement très partiel, les ménages — sous forme de crédit consommation, de salaires légèrement ajustés, d’aides sociales.

À chaque étape, les prix ont déjà partiellement intégré la nouvelle monnaie. Le pouvoir d’achat réel de chaque euro est légèrement inférieur à ce qu’il était quand la monnaie est entrée dans le système.





L’inflation visible et l’inflation cachée

L’inflation officielle — le fameux IPC, l’indice des prix à la consommation — mesure l’évolution du prix d’un “panier” de biens et services représentatifs de la consommation des ménages. Nourriture, énergie, logement, transport, services.

Mais l’IPC exclut ou sous-représente plusieurs catégories d’actifs dont la valeur a explosé :

L’immobilier. Dans la plupart des pays européens, l’immobilier entre dans l’IPC via un indicateur de “loyer équivalent” — ce qu’il en coûterait de louer un logement qu’on possède. Cet indicateur sous-représente massivement l’augmentation réelle des prix d’acquisition. Pour quelqu’un qui cherche à acheter sa résidence principale, l’inflation ressentie sur ce poste est bien supérieure à l’IPC.

L’éducation et la santé. Dans les pays où ces services sont partiellement marchands, leur prix a augmenté bien plus vite que l’IPC général.

Les actifs financiers. Les actions et les obligations ne font pas partie de l’IPC — ce sont des actifs, pas des biens de consommation. Pourtant, pour quelqu’un qui cherche à se constituer un patrimoine pour sa retraite, l’augmentation du coût des actifs financiers est une forme réelle d’inflation patrimoniale.

L’inflation officielle mesure une chose précise. Elle ne mesure pas ce que ressentent les ménages qui cherchent à s’installer, à se soigner, à se former, à épargner pour leurs vieux jours.





Le piège du livret

Le livret d’épargne réglementé — livret A en France, carnet de dépôt en Belgique, Sparkonto en Allemagne — est présenté comme la solution d’épargne sûre pour les ménages modestes.

Il est “sûr” dans un sens très précis : le capital nominal est garanti. Si Sophie met 18 000 euros, elle retrouvera ses 18 000 euros nominaux, plus les intérêts.

Mais le capital réel — le pouvoir d’achat — n’est garanti que si le taux d’intérêt est supérieur à l’inflation. Ce n’est presque jamais le cas sur une longue période.

Avec une inflation de 3 % par an et un taux de livret de 1 %, l’épargne perd environ 2 % de valeur réelle chaque année. Sur dix ans, elle a perdu environ 18 % de sa valeur d’achat. Sur vingt ans, environ 33 %.

Sophie a l’impression d’épargner. Elle perd.

Et ce n’est pas un accident. Les taux bas ont été maintenus délibérément par les banques centrales pendant une décennie pour permettre aux États et aux entreprises endettées de refinancer leurs dettes à bas coût. Le coût de cette politique a été supporté par les épargnants. Pas les épargnants riches — ils ont des actifs financiers et immobiliers dont la valeur montait pendant que les taux étaient bas. Les épargnants moyens — ceux qui n’ont que leur livret.





La dette comme instrument de contrôle

Il y a une autre dimension de la captivité d’argent qui mérite d’être nommée : la dette personnelle.

L’endettement des ménages a atteint des niveaux sans précédent dans la plupart des pays développés. Crédits immobiliers, crédits automobiles, crédits à la consommation, dettes étudiantes. Ce n’est pas simplement une préférence individuelle — c’est le résultat d’un système qui a rendu la propriété impossible à atteindre autrement qu’en s’endettant sur vingt ou trente ans.

Un ménage endetté est structurellement moins libre qu’un ménage qui ne l’est pas. Il doit maintenir son revenu pour servir sa dette — ce qui réduit sa capacité de négociation vis-à-vis de son employeur, sa tolérance au risque, sa liberté de faire des choix professionnels non conventionnels. Un salarié endetté est un salarié discipliné.

Ce n’est pas une observation morale sur ceux qui s’endettent. C’est une observation structurelle sur un système qui a rendu l’endettement presque inévitable pour atteindre des standards de vie présentés comme normaux.





Ce que ça change de comprendre ça

Sophie n’a pas à devenir experte en macroéconomie. Mais comprendre trois choses change sa situation :

La monnaie dans laquelle elle épargne est gérée par des institutions dont les politiques ont des effets distributifs réels — et ces effets tendent à avantager les détenteurs d’actifs par rapport aux détenteurs de monnaie.

L’inflation officielle ne mesure pas entièrement ce qu’elle ressent — notamment sur l’immobilier et les actifs.

Il existe des actifs qui ne partagent pas la même trajectoire que la monnaie fiat. Le chapitre suivant les décrit.



Ce chapitre vous a donné le mécanisme de l’inflation comme outil de redistribution silencieuse. La Chaîne Dorée vous donnera l’analyse complète : comment le crédit, la menace du chômage et la concurrence organisée combinent leurs effets pour maintenir une dépendance économique structurelle — et pourquoi les travailleurs se censurent eux-mêmes sans qu’on leur demande. Le mécanisme monétaire vu ici est un maillon ; La Chaîne Dorée est la chaîne entière — disponible sur Amazon.





Chapitre 9 — Les actifs qui résistent

Ce chapitre donne les principes. Pas les stratégies concrètes — allocation, gestion du risque, erreurs à éviter — ça se construit sur la durée.

Il y a une question que les conseillers en patrimoine des banques ne posent presque jamais à leurs clients : quel est l’objectif de votre épargne en termes de pouvoir d’achat réel plutôt que de valeur nominale ?

La distinction est fondamentale.

Un livret à 1 % avec une inflation à 3 % donne une valeur nominale croissante mais un pouvoir d’achat décroissant. Un actif qui n’a aucun rendement mais dont la valeur suit l’inflation maintient le pouvoir d’achat. Un actif dont la valeur croît plus vite que l’inflation l’augmente.

La plupart des épargnants gèrent leur patrimoine en termes nominaux — ils regardent les chiffres sur leur relevé. Ils ne perçoivent pas la perte de pouvoir d’achat réel parce qu’elle est lente, progressive et invisible.

La première étape de la sortie de la captivité d’argent est de penser en termes de pouvoir d’achat réel, pas de valeur nominale.




Les trois grandes classes d’actifs résistants

L’or et les métaux précieux

L’or n’est pas un investissement au sens classique — il ne génère pas de revenus. C’est une réserve de valeur.

Son rôle historique est précis : il a conservé son pouvoir d’achat sur des millénaires, à travers des effondrements de devises, des guerres, des crises économiques. Une once d’or achetait à Rome une toge de qualité. Aujourd’hui, la même once d’or (environ 1 900 à 2 400 euros selon les années) achète un costume de qualité. La valeur nominale a évolué. Le pouvoir d’achat réel est resté stable.

L’or n’est pas une spéculation sur une hausse future. C’est une assurance contre la dépréciation de la monnaie fiat. Quand les banques centrales créent de la monnaie, la valeur nominale de l’or monte — parce que chaque unité de monnaie vaut un peu moins.

Mais l’or a aussi une dimension que les conseils financiers individuels n’évoquent pas : depuis 2022, les banques centrales du monde non-occidental accumulent de l’or à un rythme historique — signal que ce ne sont pas seulement des individus qui cherchent à se protéger, mais des États qui organisent leur sortie du système dollar. Le même mécanisme, à une autre échelle.

Limite claire : l’or ne génère aucun revenu. Il doit être stocké. Son prix peut être volatile à court terme. C’est un actif de conservation, pas de croissance.

Bitcoin

Bitcoin mérite une attention distincte parce qu’il représente quelque chose de nouveau dans l’histoire monétaire : une monnaie dont l’offre totale est prédéterminée et inchangeable — 21 millions de bitcoins au maximum, jamais plus — gravée dans son code fondateur.

Cette rareté algorithmique est son argument principal contre la monnaie fiat. Aucune banque centrale, aucun gouvernement, aucune institution ne peut créer plus de bitcoin. C’est une propriété que nul actif n’a jamais eue : une rareté mathématiquement garantie.

Bitcoin présente des risques réels : volatilité extrême, risque réglementaire, risque technologique, courbe d’apprentissage. Ce n’est pas un actif pour tous les profils. Mais il représente une réponse directe à la critique centrale de la monnaie fiat : il ne peut pas être dévalué par décision institutionnelle.

La compréhension de Bitcoin — pas nécessairement son adoption — est utile simplement pour ce qu’elle révèle sur les propriétés de la monnaie fiat qu’on n’interroge jamais.

L’immobilier productif et les actifs réels

L’immobilier locatif bien sélectionné est un actif réel : sa valeur tend à suivre l’inflation sur le long terme, et il génère des revenus. C’est une des raisons pour lesquelles les propriétaires ont structurellement enrichi leur patrimoine pendant que les locataires ont vu leur richesse relative stagner.

La distinction importante : l’immobilier de résidence principale est un actif de consommation autant qu’un actif de patrimoine. L’immobilier locatif est un actif productif.

Les actifs réels en général — forêts, terres agricoles, entreprises productives, outils de production — ont une propriété que les actifs financiers n’ont pas : ils produisent quelque chose de réel, dont la valeur n’est pas entièrement dépendante de la confiance dans la monnaie.





La diversification comme stratégie

Aucun actif n’est immunisé contre tous les risques. L’or peut être confisqué (ça s’est produit aux États-Unis en 1933). Bitcoin peut faire l’objet d’une interdiction réglementaire. L’immobilier est soumis à la fiscalité et peut perdre de la valeur localement. Les actions peuvent s’effondrer.

La logique de diversification n’est pas de trouver l’actif parfait — il n’existe pas. C’est de répartir les risques de telle sorte qu’aucun scénario unique ne détruise l’ensemble du patrimoine.

Ce qui est certain : un patrimoine 100 % en monnaie fiat sur un livret d’épargne est exposé à un risque spécifique — la dépréciation de la monnaie — sans diversification contre ce risque. C’est la position de la majorité des épargnants, pas parce qu’ils ont évalué les risques et choisi, mais parce que personne ne leur a jamais expliqué les alternatives.





Ce que ce chapitre n’est pas

Ce chapitre n’est pas un conseil financier. Il ne recommande pas d’acheter de l’or, du Bitcoin ou de l’immobilier.

Il fait une chose plus simple : rendre visible que des choix existent, que ces choix ont des effets différents sur le pouvoir d’achat à long terme, et que la position par défaut — l’épargne en monnaie fiat dans une banque — n’est pas neutre. Elle est un choix aussi, avec ses propres caractéristiques de risque et de rendement.

La liberté financière ne commence pas par l’accumulation de richesse. Elle commence par la compréhension des règles du jeu.





La dimension de l’autonomie réelle

Il y a une classe d’actifs que les conseillers financiers ne mentionnent jamais : les compétences et les ressources qui réduisent la dépendance aux systèmes marchands.

Un jardin qui produit des légumes est un actif réel. Son rendement — la nourriture produite — est immunisé contre l’inflation alimentaire. Sa valeur ne dépend d’aucune banque, d’aucun marché financier, d’aucune décision de banque centrale.

Des compétences en soins de santé naturels — les plantes médicinales, la nutrition fonctionnelle — réduisent la dépendance au système pharmaceutique dont les prix suivent une inflation bien supérieure à l’IPC général.

La capacité de conserver, fermenter, stocker des aliments réduit la dépendance à une chaîne d’approvisionnement qui peut être perturbée.

Ce ne sont pas des actifs dans le sens financier. Mais ce sont des formes d’indépendance qui ont une valeur réelle et qui résistent aux crises de façon que les actifs financiers ne peuvent pas faire.

C’est la connexion entre la Partie II et la Partie III — entre la reconquête financière et la reconquête du corps.

L’Europe occupe dans ce système une position particulière : ses États détiennent leurs réserves en dollars, participent à des sanctions dont les coûts réels retombent sur leur économie, dépendent d’une monnaie de réserve qu’ils ne contrôlent pas. Sophie à Lyon est doublement exposée — comme épargnante individuelle et comme citoyenne d’une zone co-victime du système qu’elle subit sans l’avoir choisi.



Ce chapitre vous a donné les principes de la reconquête financière. De l’or au code — Tome 2 vous donnera les stratégies concrètes : construction d’un portefeuille qui résiste, allocation d’actifs, gestion du risque — avec quatre ans d’expérience réelle, les erreurs et les corrections. Les principes sans la mise en œuvre restent des intentions — disponible sur Amazon.





Chapitre 10 — La sortie par la compréhension

La sortie de la captivité d’argent ne passe pas par la richesse. Elle passe par la compréhension.

C’est une distinction importante. L’idée répandue que la liberté financière est une question de revenus suffisants est en grande partie fausse — ou plutôt, elle inverse la causalité. Ce sont les gens qui comprennent les mécanismes qui tendent à construire leur liberté financière, pas l’inverse.

Un médecin qui gagne 10 000 euros par mois et qui met tout sur un livret d’épargne est structurellement plus captif qu’un artisan qui gagne 3 000 euros et qui comprend l’effet Cantillon, possède un peu d’or, a une maison sans crédit, et produit une partie de sa nourriture.




Les trois questions à poser sur chaque actif

Avant de placer de l’argent quelque part, trois questions permettent d’évaluer sa vraie nature.

Est-ce que cet actif protège contre l’inflation ?

C’est la question centrale, et la réponse n’est pas évidente. Le livret d’épargne ne protège généralement pas — son rendement est inférieur à l’inflation sur le long terme. L’or protège en moyenne — il suit l’inflation sur de très longues périodes. L’immobilier dans des zones en tension protège généralement bien. Les actions, sur longue période, tendent à surperformer l’inflation — mais avec une volatilité importante.

Est-ce que cet actif génère un revenu réel ou seulement une plus-value nominale ?

Un immeuble locatif génère des loyers — un revenu réel qui peut lui-même être ajusté à l’inflation. Des actions dans des entreprises bien gérées génèrent des dividendes. L’or ne génère rien — sa valeur vient uniquement de la protection contre la dépréciation. Bitcoin ne génère rien non plus dans sa forme basique.

Quel est le vrai risque ?

Pas le risque nominal (le prix baisse), mais le risque réel : le risque de perte de pouvoir d’achat sur une longue période. Un livret présente un risque nominal quasi-nul et un risque réel modéré à élevé (inflation). Bitcoin présente un risque nominal élevé et un risque réel inconnu. L’immobilier présente un risque nominal modéré, un risque fiscal réel, et un risque de liquidité (on ne vend pas un appartement comme on retire de l’argent d’un livret).





L’autonomie comme actif

Il y a une approche de la liberté financière que les médias financiers n’évoquent jamais parce qu’elle ne génère aucune commission.

Réduire ses dépenses contraintes crée de la liberté financière aussi sûrement qu’augmenter ses revenus.

Un ménage qui possède sa résidence sans crédit, produit une partie de sa nourriture, a des compétences en santé naturelle et en réparation, maîtrise ses coûts énergétiques — ce ménage a une liberté réelle que son bilan bancaire ne reflète pas.

La révolution industrielle a progressivement transformé en besoins marchands des choses que les gens produisaient eux-mêmes. La nourriture, les soins de santé de base, le pain, la conservation des aliments, l’entretien domestique — tout ça a été marchandisé, délégué à des industries spécialisées, rendu dépendant de chaînes d’approvisionnement complexes. Chaque délégation a créé une dépendance et un coût.

La reconquête de certaines de ces compétences et productions n’est pas du romantisme primitiviste. C’est une gestion très rationnelle du risque et des coûts.

Un potager de 50 m² bien géré produit des légumes frais pour un adulte sur une année — à un coût marginal proche de zéro après le premier investissement en graines et outils. La valeur marchande équivalente est de 800 à 1 200 euros par an. Ce “rendement” est immunisé contre l’inflation alimentaire, garanti dans sa qualité, et produit un bénéfice de santé que les médicaments ne peuvent pas répliquer.

Ce n’est pas une alternative à l’épargne financière. C’est une couche d’autonomie supplémentaire qui réduit la surface exposée aux systèmes sur lesquels on n’a aucun contrôle.





Ce que la compréhension change

Sophie n’a pas besoin de devenir trader, de tout mettre en Bitcoin ou de vendre son appartement. Elle a besoin de quelques déplacements de regard.

Voir son épargne en termes de pouvoir d’achat réel, pas de valeur nominale — et mesurer l’écart chaque année.

Comprendre que la position par défaut (livret bancaire) est un choix comme les autres, avec des caractéristiques de risque et de rendement spécifiques.

Diversifier progressivement vers des actifs qui ont des propriétés différentes vis-à-vis de l’inflation — pas tout en une fois, pas de façon dramatique, mais de façon réfléchie.

Et peut-être commencer à voir certaines compétences et pratiques non-marchandes comme des formes d’actifs réels — qui complètent et renforcent les actifs financiers.

Cette diversification individuelle s’inscrit dans un mouvement plus large. Le système monétaire mondial est en transition : les banques centrales rediversifient leurs réserves, de nouvelles infrastructures de règlement émergent en dehors du dollar, et l’or reprend une fonction que Bretton Woods lui avait retirée. Comprendre cette transition n’est pas indispensable pour agir — mais ça aide à comprendre pourquoi les actifs qui protègent individuellement sont précisément les mêmes qui servent de rails au système qui vient. Pour ceux qui veulent comprendre la mécanique géopolitique derrière ces signaux : L’Empire acculé — Tome 13 est l’analyse complète.

La liberté financière n’est pas un chiffre sur un compte. C’est un ensemble de relations avec des systèmes — et la capacité de les choisir plutôt que de les subir.



La Partie III explore la troisième captivité — peut-être la plus intime, parce qu’elle s’exerce directement sur le corps. Thomas mange “équilibré” et est malade. Ce n’est pas un paradoxe. C’est le résultat logique d’un système alimentaire et pharmaceutique qui a ses propres intérêts à gérer.





Partie III — La captivité du corps

Thomas mange équilibré. Il suit les recommandations. Il a fait ce qu’on lui a dit.

Et pourtant il est fatigué, inflammé, dépendant de trois médicaments. Ce n’est pas une fatalité génétique. C’est le résultat d’un environnement — alimentaire, chimique, médiatique — qui a été façonné par des intérêts économiques dont le modèle nécessite des clients chroniques, pas des individus en bonne santé.

La captivité du corps est peut-être la plus difficile à reconnaître parce qu’elle est la plus intime. Nos croyances sur ce qu’il faut manger, ce qu’est une maladie “normale”, comment on doit vieillir, ce qui guérit et ce qui ne guérit pas — tout ça a été façonné par des décennies de communication industrielle, de recommandations réglementaires influencées par l’industrie, et d’un modèle médical dont les limites sont bien documentées mais rarement nommées.

Les cinq chapitres qui suivent ne prétendent pas remplacer la médecine. Ils montrent les mécanismes qui ont construit une dépendance — et les portes qui permettent d’en reprendre une partie du contrôle.




Chapitre 11 — Ce que l’industrie alimentaire a fait

Ce chapitre donne le diagnostic sur cinquante ans de recommandations alimentaires. La biochimie complète — inflammation, glycémie, microbiome — est dans le livre qui lui est consacré.

En 1977, le Sénat américain a publié les Dietary Goals for the United States — les premières recommandations alimentaires nationales officielles. Leur message central : réduire la consommation de graisses saturées, augmenter la consommation de glucides complexes.

Ces recommandations ont été adoptées dans la plupart des pays développés. Elles ont donné naissance aux produits “allégés en graisses” — dont le gras a été remplacé par du sucre pour maintenir le goût. Elles ont promu les céréales complètes, le pain, les pâtes comme base de l’alimentation. Elles ont dénigré le beurre et réhabilité les margarines végétales — dont certaines contenaient des graisses trans, aujourd’hui reconnues comme profondément athérogènes.

Ce que ces recommandations n’ont pas empêché — elles ont en réalité coïncidé avec le début d’une épidémie mondiale. L’obésité a doublé puis triplé. Le diabète de type 2 est passé de maladie rare à pandémie. Les maladies cardiovasculaires, supposées être réduites par la baisse des graisses, sont restées la première cause de mortalité.

Quelque chose ne tourne pas rond dans ce bilan.




Le processus Maillard et l’ultra-transformation

La distinction fondamentale dans l’alimentation moderne n’est pas entre “sain” et “mauvais pour la santé” au sens des nutriments. Elle est entre aliments peu transformés et aliments ultra-transformés.

Le système NOVA, développé par le chercheur brésilien Carlos Monteiro, classe les aliments en quatre groupes selon leur degré de transformation industrielle. Le groupe 4 — les ultra-transformés — est défini non pas par ses nutriments mais par son processus : ces aliments contiennent des ingrédients qu’on ne trouve pas dans une cuisine ordinaire (émulsifiants, stabilisants, exhausteurs de goût, arômes artificiels, colorants), produits par des procédés industriels (hydrolyse, extrusion, hydrogénation).

Les études sur les populations qui consomment massivement des ultra-transformés montrent des associations cohérentes : augmentation du risque de maladies cardiovasculaires, de diabète de type 2, de cancers gastro-intestinaux, de dépression, de mort prématurée toutes causes confondues. Ces associations résistent aux ajustements pour les nutriments — c’est la transformation industrielle elle-même, pas seulement les graisses ou le sucre, qui est associée aux risques.

Pourquoi ? Plusieurs mécanismes sont documentés. Les ultra-transformés détruisent la matrice alimentaire — la structure physique des aliments qui module l’absorption des nutriments. Ils appauvrissent ou éliminent le microbiome alimentaire naturel des aliments. Ils contiennent des additifs dont l’effet sur le microbiome intestinal humain est encore partiellement inconnu. Ils sont conçus pour maximiser la palatabilité — ce qui génère des comportements de sur-consommation similaires aux comportements addictifs.





La construction des recommandations

Revenons aux recommandations alimentaires de 1977.

Le chercheur qui avait le plus influencé leur contenu — Ancel Keys, auteur de l’hypothèse lipidique liant graisses saturées et maladies cardiovasculaires — avait une relation complexe avec l’industrie sucrière. Des documents publiés en 2016 par des historiens de l’université de Californie à San Francisco ont révélé que l’industrie sucrière américaine avait payé des chercheurs dans les années 1960-70 pour minimiser le rôle du sucre dans les maladies cardiovasculaires et orienter la recherche vers les graisses.

Ce n’est pas un cas isolé. Une analyse publiée en 2019 dans PLOS Medicine a étudié 775 études sur les boissons sucrées : les études financées par l’industrie des boissons avaient cinq fois moins de chances de trouver des associations défavorables que les études indépendantes. Sur les OGM, sur les pesticides, sur les médicaments — le même biais systématique est documenté.

Les recommandations alimentaires nationales sont élaborées par des comités d’experts. Ces experts ont souvent des liens avec l’industrie agroalimentaire — pas par corruption caractérisée, mais par les mêmes mécanismes de capture réglementaire décrits dans la Partie I. L’industrie finance des chaires universitaires, des conférences scientifiques, des associations de diététiciens. Elle est présente dans les processus de consultation réglementaire. Elle ne dicte pas les recommandations — mais elle contribue au contexte dans lequel elles sont formulées.

Le résultat : des recommandations qui tendent à valider le modèle alimentaire industriel existant plutôt qu’à le remettre en cause.





La révolution silencieuse du microbiome

L’une des avancées scientifiques les plus importantes des vingt dernières années concerne le microbiome intestinal — l’ensemble des microorganismes qui vivent dans notre tube digestif.

Ce que nous savons maintenant, et que nous ne savions pas en 1977 :

Le microbiome intestinal compte environ 100 000 milliards de microorganismes représentant 1 000 à 1 500 espèces différentes. Sa masse totale est d’environ 1,5 kg — comparable à celle du foie. Il code pour environ 150 fois plus de gènes que le génome humain.

Le microbiome produit des neurotransmetteurs — dont environ 90 % de la sérotonine du corps. Il régule le système immunitaire — 70 % des cellules immunitaires se trouvent dans le tissu intestinal. Il influence le métabolisme, la glycémie, le poids, l’inflammation systémique. Il communique avec le cerveau via le nerf vague — c’est l’axe intestin-cerveau.

Un microbiome appauvri en diversité est associé à l’obésité, au diabète, aux maladies auto-immunes, à la dépression et à l’anxiété, aux maladies inflammatoires chroniques de l’intestin, aux allergies.

Ce qui appauvrit le microbiome : les antibiotiques à large spectre, les aliments ultra-transformés, les régimes pauvres en fibres, les herbicides (notamment le glyphosate, qui est un antibactérien breveté), le stress chronique, la naissance par césarienne.

Thomas mange “équilibré” selon les recommandations de 1977 — beaucoup de céréales, peu de graisses, peu d’aliments fermentés, beaucoup de produits transformés “allégés”. Son microbiome est probablement appauvri. Son inflammation est chroniquement élevée. Son médecin traite les symptômes. Personne ne lui a parlé du microbiome.





Le modèle médical et ses limites

Le modèle médical dominant est un modèle de traitement des symptômes, pas de remédiation des causes.

Ce n’est pas une critique de la médecine — qui a des succès remarquables dans les maladies aiguës, les urgences, la chirurgie, les maladies infectieuses. La pénicilline, les vaccins, l’anesthésie, l’imagerie médicale — ce sont des avancées dont la valeur est inestimable.

Mais pour les maladies chroniques — qui représentent aujourd’hui l’essentiel de la charge de morbidité dans les pays développés — le modèle de traitement des symptômes a ses limites. L’hypertension se traite avec des antihypertenseurs. La dépression avec des antidépresseurs. Le diabète de type 2 avec de l’insuline ou des hypoglycémiants. Le syndrome du côlon irritable avec des antispasmodiques.

Ces traitements sont efficaces pour réduire les symptômes. Ils ne traitent pas les causes — qui sont souvent dans l’alimentation, le microbiome, l’inflammation chronique, le sommeil, le stress, la sédentarité. Des domaines qui ne se prescrivent pas en ordonnance et qui ne génèrent pas de revenus pharmaceutiques.

L’industrie pharmaceutique a le modèle économique d’un client chronique. Un patient guéri est un client perdu. Un patient stabilisé — dont les symptômes sont contrôlés mais dont la cause sous-jacente n’est pas adressée — est un client à vie.

Ce n’est pas une théorie du complot. C’est une observation sur des incitations économiques qui produisent des comportements prévisibles.





Un exemple en rayon — le pot de stévia

Un pot vendu en grande surface, rayon “produits naturels”. Sur l’emballage : stévia. Une feuille verte. La promesse implicite d’un substitut au sucre, sans index glycémique, sans calories vides.

On lit l’étiquette.

Stévia : 2,4%. Maltodextrine : 97,6%.

La maltodextrine est un sucre industriel dérivé de l’amidon de maïs ou de blé. Son index glycémique est de 85 à 105 — plus élevé que le sucre blanc (65), plus élevé que le glucose pur (100 par définition).

Quelqu’un avec une glycémie à jeun de 102 mg/dL — pré-diabétique — qui remplace son sucre par ce produit pour “être raisonnable” aggrave son terrain métabolique à chaque cuillère. Il pense faire le bon choix. Il a lu “stévia” sur l’emballage. Il a confiance.

C’est légal. L’étiquette ne ment pas au sens juridique — il y a bien de la stévia dedans. 2,4%.

C’est précisément cela la captivité alimentaire. Pas un mensonge déclaré — une vérité partielle, soigneusement formulée, qui produit le comportement voulu chez le consommateur.

La stévia pure — feuille séchée, extrait de rébaudioside A à 95% — n’a pas d’index glycémique. Elle est disponible, elle existe, elle coûte à peine plus cher. Mais elle est amère à haute dose et demande un temps d’adaptation. La maltodextrine corrige l’amertume, améliore la texture, facilite le dosage. Et transforme un substitut du sucre en sucre déguisé.

Ce pot n’est pas un accident. C’est un produit conçu.





Ce que ce constat n’est pas

Ce chapitre n’est pas un plaidoyer pour rejeter la médecine conventionnelle. Pour une appendicite, un infarctus, une pneumonie grave — la médecine conventionnelle n’a pas de substitut.

Il est un plaidoyer pour comprendre les limites du modèle dominant dans le domaine des maladies chroniques — et pour comprendre que l’alimentation, le microbiome, l’inflammation chronique sont des leviers de santé réels que le système médical ne mobilise pas systématiquement, non par incompétence, mais par structure économique.

Le chapitre suivant décrit ce que la biologie du microbiome révèle sur les vraies causes de l’inflammation chronique — et comment la nourriture devient la première médecine.



Ce chapitre vous a donné le diagnostic. Manger pour durer (CB1 — Cuisine Souveraine) vous donnera la biochimie complète : inflammation, glycémie, hormones, microbiome — les mécanismes biologiques précis que l’alimentation gouverne, avec les protocoles pratiques détaillés. Le diagnostic sans la biologie reste une observation. Les mécanismes sont sur jordens.eu.





Chapitre 12 — Le microbiome effondré

Ce chapitre donne la biologie. Pas les protocoles de reconstruction — la pratique fermentée exige un guide à part entière.

Il y a quelque chose d’étrange dans le tableau de santé des populations des pays développés.

Jamais dans l’histoire humaine les gens n’ont vécu aussi longtemps — l’espérance de vie a doublé en deux siècles. Et jamais autant de personnes n’ont vécu aussi longtemps dans un état de santé aussi dégradé. L’espérance de vie en bonne santé — les années vécues sans maladie chronique invalidante — progresse beaucoup moins vite que l’espérance de vie totale. On vit plus vieux, mais on est malade plus longtemps.

Quelque chose dans l’environnement moderne crée une charge de morbidité chronique sans précédent historique. Ce quelque chose est de mieux en mieux documenté.




Les maladies de la civilisation industrielle

Il y a des pathologies qui étaient rares ou inconnues avant le vingtième siècle et qui sont devenues communes ou épidémiques.

L’obésité. Elle touchait moins de 5 % de la population dans la plupart des pays développés en 1900. Elle en touche 15 à 40 % aujourd’hui selon les pays.

Le diabète de type 2. Maladie rarissime avant 1950, il est devenu une pandémie mondiale — 500 millions de personnes diagnostiquées, probablement autant non diagnostiquées.

Les maladies auto-immunes — polyarthrite rhumatoïde, sclérose en plaques, maladie de Crohn, lupus, thyroïdites auto-immunes. Leur prévalence augmente régulièrement depuis les années 1950 dans les pays industrialisés.

Les allergies et l’asthme. Rares avant 1950, devenus très communs depuis.

La dépression et les troubles anxieux. La charge mondiale de morbidité due aux troubles mentaux a augmenté de façon continue depuis les années 1990.

Ces augmentations ne s’expliquent pas par la génétique — les gènes d’une population n’évoluent pas en trois générations. Elles s’expliquent par des changements d’environnement.





L’hypothèse hygiéniste et le microbiome

En 1989, l’épidémiologiste David Strachan a publié une observation qui allait déclencher trente ans de recherche : les enfants qui grandissent dans des familles nombreuses, avec des contacts précoces avec des animaux et une exposition à la “saleté”, développent moins d’allergies que les enfants qui grandissent dans des environnements très propres.

L’hypothèse hygiéniste — notre obsession moderne de la propreté, des antibiotiques préventifs, des surfaces stérilisées — a créé un déficit de stimulation du système immunitaire pendant le développement. Ce système, insuffisamment éduqué par les microorganismes de l’environnement, se met à attaquer des cibles inappropriées : les allergènes (allergies), les tissus du corps (auto-immunité).

La recherche a depuis évolué vers une hypothèse plus précise : ce n’est pas l’absence de “saleté” en général qui pose problème — c’est l’appauvrissement de la diversité microbienne dans et sur le corps humain.

Notre microbiome — intestinal mais aussi cutané, oral, pulmonaire, vaginal — est un organe à part entière. Il s’est co-évolué avec le corps humain pendant des millions d’années. Il régule le système immunitaire, le métabolisme, la neurologie. Et il a été massivement perturbé en l’espace de deux générations.





Ce qui a détruit la diversité microbienne

Les antibiotiques. Un traitement antibiotique à large spectre peut réduire la diversité du microbiome intestinal de 30 à 50 %. La récupération prend des semaines à des mois — et elle n’est jamais complète dans certains cas. En Europe, un adulte reçoit en moyenne un traitement antibiotique tous les deux ans. La perturbation cumulative sur une vie est considérable.

L’alimentation ultra-transformée. Les fibres alimentaires nourrissent les bactéries intestinales bénéfiques — c’est l’essentiel de ce qu’on appelle les prébiotiques. Les aliments ultra-transformés sont pauvres en fibres et riches en sucres simples qui favorisent les espèces bactériennes opportunistes au détriment des espèces bénéfiques. Certains additifs alimentaires — émulsifiants, certains conservateurs — ont des effets directs sur la composition du microbiome, documentés en modèles animaux et humains.

Le glyphosate. L’herbicide le plus utilisé au monde est un antibactérien breveté — c’est son mode d’action d’origine, avant qu’il soit redéveloppé comme herbicide. Il agit sur la voie métabolique du shikimate — une voie absente chez les mammifères, mais présente chez beaucoup de bactéries intestinales. L’exposition alimentaire au glyphosate via les aliments traités est corrélée dans plusieurs études à des perturbations du microbiome.

La césarienne. À la naissance, le passage dans le canal vaginal expose le nouveau-né à un inoculum microbien maternel crucial pour l’installation du microbiome intestinal initial. Les bébés nés par césarienne ont un microbiome initial différent et présentent des taux plus élevés de certaines pathologies (allergies, obésité, diabète) à l’âge adulte.

Le stress chronique. L’axe intestin-cerveau fonctionne dans les deux sens. Le stress chronique — qui active durablement l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien — perturbe la motricité intestinale, la perméabilité de la muqueuse, et la composition du microbiome. Le microbiome perturbé, en retour, amplifie la réponse au stress en modifiant la production de neurotransmetteurs.





L’inflammation chronique de bas grade

Quand le microbiome est appauvri et la muqueuse intestinale devient perméable — ce qu’on appelle le “leaky gut”, l’hyperperméabilité intestinale — des fragments bactériens (lipopolysaccharides ou LPS) passent dans la circulation sanguine. Le système immunitaire les détecte et déclenche une réponse inflammatoire.

Cette réponse est chronique, de bas grade — suffisamment forte pour maintenir une activation permanente du système immunitaire, pas suffisamment forte pour être perçue comme une “inflammation” par le patient ou mesurée facilement.

Cette inflammation chronique de bas grade est maintenant associée à une liste de pathologies qui ressemble à une description du tableau de santé de Thomas : fatigue chronique, dépression, anxiété, troubles cognitifs, maladies cardiovasculaires, diabète de type 2, certains cancers, polyarthrite.

Ce n’est pas une théorie marginale. Les marqueurs de l’inflammation (CRP ultra-sensible, interleukines, TNF-alpha) sont mesurables. La littérature sur l’inflammation chronique de bas grade et ses conséquences systémiques représente des milliers d’études publiées dans les plus grandes revues.

Ce qui est marginal, c’est que cette information ne soit pas systématiquement intégrée dans la pratique médicale courante — et que les leviers alimentaires qui la modulent ne soient pas les premiers outils proposés.





Ce que la nourriture fait vraiment

Hippocrate disait “Que ta nourriture soit ton médicament.” Cette formule paraît naïve ou romantique dans le contexte médical moderne. Elle est en réalité une description biochimique précise de ce que nous comprenons maintenant.

Chaque repas est une intervention biochimique. Il modifie la glycémie, les taux d’insuline et de cortisol, la composition du microbiome, la production de cytokines pro- ou anti-inflammatoires, la synthèse des neurotransmetteurs.

Un repas riche en aliments ultra-transformés, sucres rapides et graisses industrielles génère un pic glycémique, une réponse insulinique forte, favorise les espèces bactériennes inflammatoires, nourrit le cycle de l’inflammation.

Un repas riche en légumes fermentés, fibres diversifiées, graisses de qualité, protéines complètes fait exactement l’inverse.

Ce n’est pas du tout ou rien. Ce n’est pas de la perfection alimentaire. C’est une direction.

Thomas pourrait réduire de façon significative son inflammation chronique, améliorer son énergie et sa santé mentale, réduire sa dépendance à certains médicaments — avec des changements alimentaires que aucun médecin ne lui a jamais expliqués, parce que ce n’est pas l’objet de la consultation de quinze minutes et que personne ne facture pour du “mangez plus de légumes fermentés”.

Le chapitre suivant explore l’autre côté du système : pourquoi le modèle pharmaceutique a besoin de Thomas tel qu’il est.



Ce chapitre vous a donné la biologie du microbiome effondré. La Fermenterie (CB5 — Cuisine Souveraine) vous donnera les protocoles complets pour le reconstruire : kombucha, kimchi, kéfir, lacto-fermentation — la microbiologie de chaque fermenté, ses effets documentés, les recettes. La biologie sans la pratique reste une connaissance ; La Fermenterie donne les outils — disponible sur jordens.eu.





Chapitre 13 — Le modèle qui a besoin de vous malade

Ce chapitre donne la logique économique du modèle pharmaceutique. Les alternatives documentées — plantes médicinales, mécanismes, protocoles — sont dans un autre volume.

En 2022, le marché pharmaceutique mondial a atteint 1 480 milliards de dollars. Les prévisions pour 2030 le projettent à 2 300 milliards. Ce n’est pas un secteur qui cherche à réduire sa taille.

Le modèle économique pharmaceutique est fondé sur des molécules brevetées dont le prix est maintenu élevé pendant la durée du brevet, vendues à des patients chroniques qui les consomment à vie. Un antibiotique qui guérit une infection en dix jours est infiniment moins rentable qu’un antihypertenseur pris quotidiennement pendant quarante ans.

Ce n’est pas une observation morale — les entreprises pharmaceutiques ont créé des médicaments qui ont sauvé des centaines de millions de vies. C’est une observation structurelle : les incitations économiques du modèle favorisent les traitements chroniques sur les guérisons, les molécules brevetables sur les approches non brevetables.




Les essais cliniques et leur financement

Le processus de validation des médicaments repose sur les essais cliniques randomisés en double aveugle — le standard or de la médecine basée sur les preuves. C’est un standard légitime et robuste, quand il est bien appliqué.

Mais qui finance les essais cliniques ?

Aux États-Unis, environ 80 % des essais cliniques sont financés par l’industrie pharmaceutique. En Europe, la proportion est similaire. Les agences régulatrices (FDA, EMA) évaluent les résultats de ces essais, mais elles ne les conduisent pas elles-mêmes.

Un méta-analyse publiée dans le British Medical Journal en 2003 a analysé 332 études sur des médicaments : les essais financés par l’industrie avaient 4,05 fois plus de chances d’avoir des conclusions favorables que les essais indépendants — un biais cohérent documenté depuis lors dans des dizaines d’analyses similaires.

Les mécanismes de ce biais sont connus : sélection des populations les plus susceptibles de répondre positivement, choix des comparateurs (comparaison à un placebo plutôt qu’à un médicament concurrent), publication sélective des résultats favorables et suppression des résultats défavorables (publication bias), fin prématurée des essais quand ils montrent des résultats positifs.

Ce n’est pas de la fraude caractérisée dans la plupart des cas. C’est l’effet prévisible de financer sa propre évaluation.





Ce qui n’est pas brevetable n’est pas financé

Il existe une catégorie entière d’approches thérapeutiques dont l’efficacité est documentée dans la littérature scientifique mais qui ne bénéficient pas du même soutien institutionnel que les médicaments : parce qu’elles ne sont pas brevetables.

L’alimentation anti-inflammatoire. Des milliers d’études documentent l’effet de différents régimes alimentaires sur les marqueurs inflammatoires, la glycémie, les maladies cardiovasculaires. Mais aucune entreprise ne peut breveter “mangez plus de légumes” — donc personne ne finance des essais cliniques à grande échelle sur la question.

Le jeûne intermittent. La littérature sur ses effets métaboliques, sur l’autophagie, sur les marqueurs du vieillissement est considérable. Ce n’est pas brevetable.

Les plantes médicinales. La curcumine a plus d’études scientifiques à son actif que la plupart des médicaments contre l’inflammation. Elle n’est pas brevetable. Elle ne fait pas l’objet de remboursement par l’assurance maladie. Elle n’est pas prescrite en première intention.

La réhabilitation physique et l’exercice. Leurs effets sur la dépression rivalisent avec les antidépresseurs dans certaines études, avec moins d’effets secondaires. Personne ne gagne d’argent à prescrire de la marche.

Ce n’est pas que ces approches sont ignorées — elles ont leurs chercheurs, leurs revues, leurs praticiens. Mais elles ne bénéficient pas de la même machine institutionnelle (financement des essais, formation médicale continue financée par l’industrie, présence dans les conférences médicales, marketing auprès des médecins) que les médicaments brevetés.





La formation médicale et ses financeurs

Le médecin de Thomas n’est pas corrompu. Il fait son travail correctement selon les standards de sa formation et de sa pratique.

Mais cette formation a été façonnée par un système dans lequel l’industrie pharmaceutique investit massivement. La formation médicale continue — obligatoire pour les médecins pratiquants — est en grande partie financée par l’industrie. Les congrès médicaux reçoivent des financements industriels. Les “leaders d’opinion” médicaux — les médecins qui influencent leurs confrères — ont souvent des liens avec l’industrie.

Ce n’est pas de la corruption au sens pénal. C’est de la capture, au sens décrit dans la Partie I : une influence structurelle qui modèle progressivement les critères de ce qui est “légitime” et ce qui ne l’est pas.

Un médecin bien formé et de bonne foi qui prescrit un antihypertenseur à Thomas plutôt que de passer trente minutes à discuter de son alimentation ne commet pas une faute. Il fait ce que son modèle de soins lui indique de faire — un modèle dans lequel la consultation dure quinze minutes, dans lequel l’ordonnance est l’outil de résolution, dans lequel les preuves sur l’alimentation sont moins visibles que celles sur les médicaments parce que personne n’a financé les essais comparatifs.





Les plantes médicinales comme pharmacopée alternative

Il existe une pharmacopée végétale dont l’humanité a bénéficié pendant des millénaires — et dont la validation scientifique moderne est bien avancée pour certaines plantes.

Ce n’est pas de la médecine douce ou alternative dans le sens où elle serait moins efficace. Pour certaines conditions, certaines plantes ont des effets biochimiques précis, documentés dans des essais cliniques rigoureux.

La berbérine — alcaloïde présent dans plusieurs plantes, dont la berberis — a montré des effets sur la glycémie comparables à la metformine dans plusieurs études. Elle n’est pas remboursée, elle n’est pas prescrite en première intention.

Le millepertuis a montré une efficacité équivalente aux antidépresseurs de première génération dans les dépressions légères à modérées dans des méta-analyses. L’OMS le reconnaît pour cet usage. Il est rarement proposé par les psychiatres européens.

La curcumine a des effets documentés sur plusieurs voies de l’inflammation (NF-κB, COX-2, TNF-alpha) comparables à certains AINS — avec un profil de tolérance meilleur sur le long terme. La question de sa biodisponibilité est réelle et a été partiellement résolue (associations avec la pipérine, formulations liposomales).

Ces exemples ne signifient pas que les plantes remplacent tous les médicaments. Ils signifient qu’il existe un espace thérapeutique non médicamenteux, documenté, que le modèle dominant ne valorise pas — parce qu’il n’y a pas de modèle économique pour le valoriser.





Ce que le médecin ne surveille pas — un exemple concret

Prenons un cas ordinaire. Un patient sous metformine depuis cinq ans — le médicament de première intention pour le diabète de type 2 et la résistance à l’insuline. Son médecin surveille la glycémie, l’HbA1c, la fonction rénale. Il renouvelle l’ordonnance. Le patient va bien, dans les limites de ce qu’on mesure.

Ce que personne ne lui a dit : la metformine bloque l’absorption de la vitamine B12 dans l’iléon. Sur cinq à dix ans, elle vide progressivement les réserves. La carence en B12 provoque une élévation de l’homocystéine — un facteur de risque cardiovasculaire indépendant, particulièrement dangereux chez un patient qui a déjà des antécédents coronariens. Elle provoque aussi une macrocytose — les globules rouges grossissent progressivement, signal lisible sur n’importe quel bilan sanguin sous la colonne VGM.

Ce signal est là, dans le bilan, depuis des années. Il monte lentement. Personne ne fait le lien avec la metformine parce que ce n’est pas dans la check-list du suivi diabétologique standard.

La correction est simple : une vitamine B12 sublinguale à 500 µg par jour, quelques centimes, aucune interaction médicamenteuse. Le dosage de B12 et d’homocystéine coûte moins de 20 euros.

Ce n’est pas que ce lien est inconnu — il est publié dans le BMJ depuis 2010, dans des dizaines d’études depuis. Ce n’est pas brevetable. Personne ne finance la formation médicale continue sur la B12 sous metformine. Personne ne visite les médecins pour parler de méthylcobalamine.

Le patient continue à prendre sa metformine, son homocystéine monte en silence, son risque cardiovasculaire augmente — pendant que son médecin surveille sa glycémie et considère que tout va bien.

C’est la captivité médicale dans sa forme la plus banale. Pas de complot. De l’inertie structurelle.





La reconnexion comme acte de santé

Thomas n’a pas à devenir naturopathe ou à refuser ses médicaments sans avis médical.

Mais il pourrait comprendre que la fatigue, l’inflammation, les troubles digestifs dont il souffre ne sont pas des fatalités — ni génétiques, ni liées à l’âge, ni “normales”. Qu’ils ont des causes identifiables dans son alimentation, son microbiome, ses habitudes. Que des interventions non médicamenteuses ont des effets documentés sur ces causes.

Et que le jardin, la fermentation, les plantes médicinales qu’il cultiverait dans son jardin ne sont pas des lubies alternatives — ce sont des outils biochimiques réels dont l’humanité s’est servi pendant des millénaires et dont la science confirme maintenant les mécanismes d’action.

Le chapitre suivant décrit exactement ce que ces outils font — et pourquoi le jardin est peut-être l’acte de santé le plus cohérent qu’on puisse poser aujourd’hui.



Ce chapitre vous a donné le diagnostic — pourquoi le modèle médical dominant ne traite pas les causes des maladies chroniques. L’Apothicaire (CB4 — Cuisine Souveraine) vous donnera les outils : 40 plantes médicinales documentées comme molécules actives, leurs mécanismes biochimiques précis, les protocoles, les interactions médicamenteuses et les déplétions nutritionnelles induites par les médicaments courants. Le diagnostic sans les outils reste une frustration ; L’Apothicaire transforme la connaissance en pratique — disponible sur jordens.eu.





Chapitre 14 — Les plantes, le sol, le jardin

Ce chapitre donne le lien entre sol, microbiome et santé. Pas le guide pratique — semis, zones, plantes par condition — ça dépasse ce que vingt pages peuvent faire.

En 2007, le chercheur Christopher Lowry a publié une étude dans la revue Neuroscience. Son objet : les effets de Mycobacterium vaccae — une bactérie du sol — sur le comportement et la neurologie de souris.

Résultat : les souris exposées à Mycobacterium vaccae montraient des comportements moins anxieux, un apprentissage plus rapide, et — dans une analyse biochimique — une augmentation de l’activité des neurones sérotonergiques dans le cortex préfrontal.

La bactérie du sol activait les neurones à sérotonine.

Des études humaines ultérieures ont confirmé l’association : les personnes qui jardinent régulièrement à mains nues dans un sol vivant présentent des marqueurs biochimiques comparables à ceux observés après une cure d’antidépresseurs de première génération — augmentation des taux de sérotonine, réduction des marqueurs d’inflammation, amélioration de l’humeur rapportée.

Jardiner n’est pas un hobby thérapeutique. C’est une interaction biologique avec un écosystème microbien dont notre corps a co-évolué avec pendant des millions d’années. Cette interaction a des effets biochimiques réels et mesurables.




Ce que dix plantes vivaces couvrent

Dans les pays développés, environ 80 % des consultations médicales concernent des pathologies pour lesquelles il existe des interventions non médicamenteuses documentées. Cela ne signifie pas que la médecine est inutile dans ces cas — mais que des alternatives existent, parfois aussi efficaces, parfois complémentaires.

Dix plantes médicinales vivaces — plantées une fois, elles reviennent chaque année — couvrent un large spectre de ces pathologies courantes.

Lavande (Lavandula angustifolia) : le linalol et l’acétate de linalyle ont des effets anxiolytiques documentés dans des essais cliniques contrôlés. Une méta-analyse de 2014 dans Phytomedicine a montré une réduction significative de l’anxiété généralisée. Propriétés antiseptiques cutanées bien documentées.

Millepertuis (Hypericum perforatum) : efficacité dans la dépression légère à modérée équivalente aux antidépresseurs de première génération dans plusieurs méta-analyses. L’hyperforine inhibe la recapture de la sérotonine, de la dopamine et de la noradrénaline. Précaution : interactions médicamenteuses importantes (contraceptifs oraux, anticoagulants).

Échinacée (Echinacea purpurea) : immunostimulant dont l’efficacité sur la réduction de la durée et de la sévérité des infections respiratoires a été confirmée dans des méta-analyses. Les alkylamides qu’elle contient interagissent avec les récepteurs cannabinoïdes CB2 du système immunitaire.

Valériane (Valeriana officinalis) : sédatif doux dont les effets sur l’insomnie légère sont documentés. L’acide valérianique module les récepteurs GABA-A. Avantage clinique important : pas de dépendance, pas d’effet de rebond à l’arrêt — contrairement aux benzodiazépines.

Mélisse (Melissa officinalis) : l’acide rosmarinique inhibe la dégradation du GABA — effet anxiolytique. Effets antiviraux sur le virus herpes simplex documentés in vitro et dans des essais cliniques.

Calendula (Calendula officinalis) : cicatrisant et anti-inflammatoire topique dont l’efficacité est supérieure à la vaseline et comparable aux corticoïdes faibles dans les dermatites atopiques légères selon certaines études.

Thym (Thymus vulgaris) : le thymol et le carvacrol sont parmi les antiseptiques naturels les mieux documentés. Effets bronchodilatateurs et expectorants reconnus par la Commission E allemande pour les infections respiratoires.

Romarin (Salvia rosmarinus) : l’acide rosmarinique et le carnosol ont des effets antioxydants et anti-inflammatoires. Des études préliminaires suggèrent des effets sur la mémoire et la cognition via l’inhibition de l’acétylcholinestérase.

Achillée millefeuille (Achillea millefolium) : hémostatique, antipyrétique, anti-inflammatoire. L’azulène qu’elle contient après séchage est un anti-inflammatoire comparables à certains AINS sur le plan mécanistique.

Ortie (Urtica dioica) : la plante médicinale la plus sous-estimée d’Europe. Richesse minérale exceptionnelle (fer, calcium, magnésium, silicium), propriétés antihistaminiques documentées, effets sur les symptômes de l’hypertrophie bénigne de la prostate.

Ces dix plantes ne remplacent pas la médecine. Elles couvrent un spectre de pathologies courantes — infections légères, inflammation, troubles du sommeil, anxiété, plaies — pour lesquelles la première consultation médicale est souvent précoce, et dont l’autotraitement raisonné réduit la dépendance au système de soins.





Ce que le sol produit comme alimentation

Un potager de 50 m² bien géré en permaculture produit, sur une saison, l’équivalent de ce qu’un adulte consomme en légumes frais sur une année. Ce n’est pas une projection optimiste — c’est le résultat de dizaines d’années d’expérimentation documentée par des jardins communautaires, des microfermes, et des études académiques sur la productivité de la culture intensive en permaculture.

Mais la quantité n’est pas l’argument central. La qualité l’est.

Les légumes cultivés dans un sol vivant — riche en matière organique, en mycorhizes, en vie microbienne — ont une densité nutritionnelle significativement supérieure aux légumes cultivés sur des sols appauvris en agriculture conventionnelle. Des études comparatives montrent des différences de 20 à 40 % en vitamines C et E, en polyphénols, en magnésium, en zinc entre légumes biologiques ou de jardin et légumes conventionnels.

Cette différence s’explique par un mécanisme bien documenté : dans un sol vivant, les mycorhizes étendent le réseau racinaire de la plante par un facteur 10 à 1 000, lui permettant d’accéder à des minéraux que les racines seules ne pourraient pas atteindre. La richesse minérale du sol se retrouve dans le légume. Un sol appauvri donne un légume appauvri.

Le légume qu’on achète au supermarché a souvent été cueilli immature pour survivre au transport, a parcouru plusieurs centaines ou milliers de kilomètres, a perdu une partie de ses vitamines hydrosolubles en transit. Le légume cueilli le matin dans son jardin et consommé le soir a un profil nutritionnel qu’aucun supermarché ne peut offrir.





La fermentation comme densification

La fermentation transforme les aliments de façon que même les meilleurs légumes frais ne peuvent pas faire.

Les légumes fermentés — choucroute, kimchi, légumes lacto-fermentés — contiennent des milliards de bactéries lactiques vivantes. Ces bactéries ne se contentent pas de “coloniser” l’intestin de façon éphémère — elles modifient l’environnement intestinal, produisent des bactériocines qui inhibent les pathogènes, abaissent le pH local, libèrent des vitamines et des composés bioactifs issus de la biotransformation des légumes.

La choucroute fraîche (non pasteurisée) contient plus de vitamine C que l’équivalent en chou cru. La fermentation produit des vitamines B12 et K2 absentes dans le légume d’origine. Elle dégrade les anti-nutriments (acide phytique) qui limitent l’absorption des minéraux.

La fermentation du pain au levain naturel transforme radicalement l’index glycémique du pain, dégrade partiellement le gluten et les FODMAP qui posent problème aux personnes sensibles, et produit des acides organiques qui améliorent l’absorption des minéraux.





La reconquête du corps par le jardin

Il y a une connexion profonde entre les trois captivités que ce livre décrit.

La captivité d’information opère via la délégation de l’interprétation du monde à des institutions dont les intérêts ne sont pas ceux du lecteur. La sortie passe par la méthode — reprendre la lecture directe.

La captivité d’argent opère via la délégation de la gestion du patrimoine à des institutions dont les incitations ne sont pas alignées sur les intérêts du déposant. La sortie passe par la compréhension des mécanismes et la diversification.

La captivité du corps opère via la délégation de la production alimentaire et des soins de santé à des industries dont le modèle économique requiert la dépendance. La sortie passe par la reconquête partielle de ces deux domaines.

Et la reconnexion avec le sol — jardiner, fermenter, cuisiner, cultiver des plantes médicinales — est peut-être l’acte le plus radical parce qu’il est le plus direct. Il n’y a pas d’intermédiaire entre la main dans la terre et le corps qui en bénéficie.

Mycobacterium vaccae était là avant l’industrie pharmaceutique. Il sera là après. Il attend dans le sol de tout jardin.

Le chapitre suivant décrit la sortie concrète — non pas comme programme à suivre, mais comme direction.



Ce chapitre vous a donné la connexion entre le sol et la santé. Potager et Autonomie vous donnera le guide pratique complet : design en permaculture, zones, plantes alchimiques, calendrier des semis, construction des infrastructures. Et Remèdes Naturels vous donnera les 39 plantes médicinales documentées comme molécules actives — mécanismes, protocoles, précautions. Ce chapitre a posé le pourquoi ; ces livres donnent le comment — disponibles sur Amazon.





Chapitre 15 — La sortie par la direction

Il ne s’agit pas de perfection.

Les livres de santé naturelle ont un problème structurel : ils tendent à proposer des systèmes complets, des protocoles précis, des listes d’aliments autorisés et interdits. Ce n’est pas ce dont Thomas a besoin. Ce dont il a besoin, c’est d’une direction.

La direction est simple : réduire la charge inflammatoire chronique, nourrir le microbiome, reconnecter le corps à ses sources biologiques naturelles. Pas en une semaine. Sur une durée qui se compte en mois.




Les trois décisions alimentaires qui changent le plus

Il y a une façon pragmatique d’aborder la reconquête biologique : identifier les interventions qui ont le meilleur ratio impact/effort, les plus documentées, les plus durables.

1. Éliminer les ultra-transformés

Pas les graisses. Pas les glucides. Pas une catégorie de nutriments. Les ultra-transformés — définis par leur processus industriel et leurs ingrédients non reproductibles en cuisine ordinaire.

Cette intervention unique change radicalement le profil inflammatoire d’une alimentation. Elle n’est pas un régime. Elle ne nécessite pas de compter des calories. Elle ne liste pas d’aliments interdits. Elle change le critère de décision : est-ce que je pourrais faire ça dans ma cuisine avec des ingrédients ordinaires ? Si non, c’est un ultra-transformé.

2. Introduire des aliments fermentés quotidiennement

Choucroute fraîche, kimchi, kéfir, yaourt nature non pasteurisé, légumes fermentés maison, miso, vinaigre de cidre vivant. Deux à trois cuillères à soupe par repas suffisent. Ce n’est pas une dose thérapeutique — c’est une maintenance.

L’alimentation humaine traditionnelle incluait des fermentés à presque tous les repas, dans toutes les cultures. Leur disparition du régime occidental moderne est corrélée avec l’appauvrissement du microbiome et l’augmentation des pathologies inflammatoires.

3. Diversifier les végétaux

Pas “manger des légumes” au sens vague. Diversifier les espèces — viser 30 espèces végétales différentes par semaine (légumes, fruits, légumineuses, herbes, noix). C’est le critère qui prédit le mieux la diversité du microbiome dans les études les plus récentes.

Un régime qui alterne entre cinq légumes habituels, même en grande quantité, nourrit un microbiome moins divers qu’un régime qui intègre vingt espèces différentes même en petites quantités.





Ce qu’on peut faire sans jardin

La reconquête biologique ne nécessite pas un jardin. Elle commence là où on est.

Un pot de basilic sur un rebord de fenêtre — pas grand chose. Mais c’est un geste de production. C’est une tomate cerise qui n’a pas voyagé dans un camion frigorifique. C’est une herbe fraîche cueillie le matin au lieu d’une herbe séchée depuis six mois.

Les germinations en bocaux — lentilles, fenugrec, radis, tournesol — se font sur n’importe quel rebord de fenêtre. Elles sont prêtes en trois à cinq jours. Leur concentration en vitamines, enzymes et phytonutriments est plusieurs fois supérieure aux graines d’origine. C’est de la production alimentaire vivante sans jardin, sans saisonnalité, sans investissement.

Un bocal de légumes fermentés se fait en dix minutes avec un légume, du sel et de l’eau. Le résultat — après trois à sept jours — est un aliment vivant, plus riche nutritionnellement que le légume cru, conservable plusieurs mois.

Ces gestes ne remplacent pas un jardin. Ils reconnectent à la logique de production — sortir du mode exclusif de consommateur pour entrer dans un mode où on participe, même marginalement, à la production de ce qu’on consomme. Ce changement de posture a des effets qui dépassent la valeur nutritionnelle des quelques tomates produites.





Les plantes médicinales sans jardin

Trois pots sur un balcon suffisent pour une pharmacie domestique fonctionnelle.

Thym — antiseptique respiratoire, digestif, cutané. Résiste à presque tout. Lavande — anxiolytique, cicatrisant, antiseptique. Pousse dans les conditions les plus difficiles. Mélisse — antiviral, anxiolytique, digestif. Se ressème seule.

Ces trois plantes couvrent un large spectre de soins courants. Elles ne meurent pas. Elles poussent dans des conditions ingrates. Et une infusion fraîche de thym sur un rhume, ou de mélisse avant de dormir, a des effets biochimiques réels — ce ne sont pas des placebos.





La direction, pas la perfection

Thomas n’t a pas à devenir végétarien, ni à refuser ses médicaments, ni à passer chaque week-end à son jardin.

Il a à comprendre que son état de santé n’est pas une fatalité. Que l’alimentation qu’on lui a recommandée n’était pas neutre et pas nécessairement optimale. Que son microbiome peut être nourri et sa diversité restaurée progressivement. Que des plantes médicinales cultivées dans deux pots sur son balcon couvrent une partie des besoins pour lesquels il consulte.

Et qu’à mesure qu’il reprend ce contrôle — progressivement, sans programme parfait — quelque chose change dans son rapport à son propre corps. Pas la dépendance à un système pour maintenir sa santé, mais une relation directe avec ce qui nourrit et soigne. Une compétence. Une autonomie.

C’est la même direction que dans les deux autres domaines. La même sortie.

La Partie IV les relie.





Partie IV — La carte de sortie




Chapitre 16 — Les trois reconquêtes se renforcent

Marc a une opinion sur la crise économique qu’il regarde aux informations. Cette opinion a été formée par un système médiatique dont les intérêts ne sont pas alignés sur les siens.

Sophie épargne dans une monnaie dont la valeur est gérée par des institutions qu’elle ne comprend pas et qui ne travaillent pas pour elle.

Thomas mange selon des recommandations construites en partie sous influence industrielle et prend des médicaments qui traitent les symptômes d’une alimentation inadaptée.

Ces trois situations sont indépendantes. On peut résoudre l’une sans toucher aux deux autres. Un jardinier qui ne comprend rien à la finance peut reprendre son autonomie alimentaire. Un épargnant qui mange n’importe quoi peut protéger son patrimoine contre l’inflation. Un lecteur critique des médias peut ne jamais jardiner.

Mais les trois reconquêtes se renforcent mutuellement — et c’est quelque chose qu’aucun des trois domaines pris séparément ne peut expliquer.




Pourquoi elles convergent

La reconquête d’information change la reconquête financière.

Quelqu’un qui a appris à poser la question “qui finance ?” et à tracer les intérêts lit les recommandations de son conseiller bancaire différemment. Il comprend que les produits financiers recommandés sont les produits les plus rémunérateurs pour la banque, pas nécessairement les plus pertinents pour lui. Il peut chercher l’information à la source — lire les rapports de la Banque centrale, comprendre les mécanismes de création monétaire, évaluer ses actifs en termes réels plutôt que nominaux.

La reconquête d’information change la reconquête du corps.

Quelqu’un qui a appris à repérer les conflits d’intérêts dans les sources d’information lit les recommandations alimentaires officielles et les études sur les médicaments avec un regard différent. Il peut aller aux sources primaires — lire les études lui-même, identifier les financeurs, comparer les résultats selon la source de financement. Il peut construire une compréhension de sa santé qui n’est pas entièrement dépendante du discours médical dominant.

La reconquête financière soutient les deux autres.

Un patrimoine qui ne se dégrade pas en termes réels, une dette maîtrisée, une dépendance réduite au revenu salarié — tout ça crée une liberté de choix plus large. On peut choisir d’habiter là où un jardin est possible. On peut se permettre de prendre du temps pour cuisiner. On peut refuser un emploi dont les conditions détruisent la santé.

La reconquête du corps soutient les deux autres.

Un corps moins inflammé, un microbiome sain, une énergie stable — tout ça améliore la cognition, la résistance au stress, la capacité de concentration. La lecture critique des médias demande de l’attention et de l’énergie. La gestion d’un patrimoine demande une clarté d’esprit que l’inflammation chronique, la fatigue et la dépendance aux médicaments réduisent.

La reconquête du corps réduit la dépendance financière.

Un ménage qui produit une partie de sa nourriture, soigne les pathologies courantes avec des plantes médicinales, réduit sa consommation de produits ultra-transformés — ce ménage a des charges contraintes inférieures. Moins dépendant de la chaîne d’approvisionnement alimentaire industrielle et du système pharmaceutique, il est moins vulnérable aux hausses de prix dans ces secteurs.





Le motif commun

Il y a un motif qui traverse les trois reconquêtes.

Dans chaque domaine, la captivité s’est construite par délégation : on a délégué l’interprétation du monde aux médias, la gestion du patrimoine aux banques, la production alimentaire à l’industrie, les soins du corps à la médecine. Chaque délégation était rationnelle prise isolément — la spécialisation et la division du travail ont des avantages réels.

Le problème n’est pas la délégation en elle-même. C’est la délégation totale — qui crée une dépendance structurelle à des systèmes dont les intérêts divergent progressivement de ceux qui délèguent.

La reconquête n’est pas la défégation totale — revenir à une autarcie impraticable. C’est la récupération d’une compétence minimale dans chaque domaine — suffisante pour comprendre les mécanismes, évaluer les alternatives, et choisir consciemment ce qu’on délègue et ce qu’on reprend en main.

Lire les sources primaires ne remplace pas tous les journalistes. Mais ça réduit la dépendance aux récits préformatés.

Comprendre la création monétaire ne remplace pas tous les conseillers financiers. Mais ça permet d’évaluer leurs recommandations.

Cultiver dix plantes médicinales ne remplace pas le médecin. Mais ça réduit la dépendance pour les pathologies légères et courantes.

La liberté n’est pas dans la rupture totale. Elle est dans la capacité à choisir.





Les trois reconquêtes comme projet de vie

Les trois reconquêtes ne sont pas des tâches à accomplir une fois pour toutes. Elles sont une direction.

On n’arrive jamais à “lire tous les médias critiquement” ou à “maîtriser complètement sa situation financière” ou à “être en parfaite santé”. Ce sont des directions, pas des destinations.

Ce qui change, c’est la relation au monde — la posture fondamentale. Pas “ce qui se passe me dépasse et je subit” mais “je comprends suffisamment les mécanismes pour me positionner consciemment dans ce qui se passe”.

Ce n’est pas de l’autosatisfaction ou du nombrilisme. C’est une condition de l’action collective efficace. Les mouvements sociaux, les alternatives économiques, les transformations politiques — tout ça requiert des individus qui comprennent les mécanismes qu’ils cherchent à transformer. Des individus dont la pensée n’est pas entièrement formée par les systèmes qu’ils contestent.

La liberté individuelle et la transformation collective ne sont pas des alternatives. La première est la condition de la seconde.





Chapitre 17 — Par où commencer

Ce n’est pas un programme. C’est une matrice.

Selon votre situation, votre urgence, et le temps que vous avez, une porte d’entrée est plus pertinente qu’une autre. Il n’y a pas de bonne réponse universelle.




Si votre urgence est la santé

Vous êtes fatigué, inflammé, dépendant de médicaments que vous prenez sans comprendre pourquoi votre corps en est arrivé là.

Première semaine : lire les étiquettes de tout ce que vous mangez pendant une semaine. Pas pour changer quoi que ce soit — juste pour voir. Compter les ingrédients dont vous ne connaissez pas la fonction culinaire ordinaire. La prise de conscience précède le changement.

Premier mois : choisir un seul ultra-transformé quotidien et le remplacer par son équivalent non transformé. Un seul. Pas un régime, pas une révolution. Un remplacement.

Deuxième mois : introduire un aliment fermenté quotidien. Choucroute fraîche (pas en boîte — la pasteurisation tue les bactéries), kéfir, yaourt nature, miso dans la soupe.

En parallèle : consulter un médecin sur les médicaments que vous prenez et poser la question directe : “Quelles modifications alimentaires pourraient réduire ma dépendance à ce médicament ?” Si votre médecin ne sait pas répondre ou refuse de répondre, cherchez un autre avis.

À moyen terme : trois pots sur un balcon. Thym, lavande, mélisse. Le geste de production est aussi important que le produit.





Si votre urgence est financière

Votre épargne stagne ou fond, votre crédit vous pèse, vous n’avez pas de visibilité sur la direction de votre patrimoine.

Première semaine : calculer votre pouvoir d’achat réel. Prenez le solde de votre épargne d’il y a cinq ans. Calculez ce que 5 × l’inflation annuelle moyenne lui a fait. Comparez à votre solde actuel. La différence est votre gain ou perte réelle.

Premier mois : lire le rapport trimestriel de la Banque centrale de votre pays. Pas pour tout comprendre — pour voir comment elle parle de l’inflation, qui elle cite comme bénéficiaires de sa politique, quels acteurs elle surveille.

Deuxième mois : inventorier vos actifs selon le critère de résistance à l’inflation. Qu’est-ce que vous possédez qui suit l’inflation ? Qu’est-ce qui ne la suit pas ?

À moyen terme : réduire une dépendance marchande par an. Un légume que vous produisez. Une compétence de réparation que vous réapprenez. Une charge contrainte que vous éliminez. Chaque dépendance marchande supprimée est une liberté économique gagnée.





Si votre urgence est l’information

Vous avez l’impression de ne plus savoir ce qui est vrai, ou vous avez perdu confiance dans les médias sans avoir trouvé de source alternative satisfaisante.

Première semaine : choisir un sujet d’actualité sur lequel vous avez une opinion. Identifier l’origine de cette opinion : quelle source vous a fait penser ce que vous pensez ? L’avez-vous lue directement, ou par intermédiaire ?

Premier mois : appliquer les cinq questions de la Partie I à trois informations importantes. Qui finance ? Qui bénéficie ? Qui est absent ? Quelle est l’échelle de temps ? Qu’est-ce qui n’t est pas dit ?

Deuxième mois : trouver une source primaire sur un sujet qui vous importe — le rapport original, l’étude citée, le discours complet, le texte de loi. Comparer avec la version médiatique.

À moyen terme : accepter l’inconfort de l’incertitude. La pensée autonome n’est pas une certitude alternative aux certitudes du système. C’est la capacité à habiter le “je ne sais pas encore avec certitude” et à continuer à chercher.





Les trois portes mènent au même couloir

Quelque chose de remarquable se produit quand on commence par l’une des trois reconquêtes et qu’on l’approfondit.

Les mécanismes de l’autre domaine deviennent visibles spontanément. Quelqu’un qui comprend la capture réglementaire dans les médias comprend immédiatement la même logique dans les recommandations alimentaires. Quelqu’un qui comprend l’effet Cantillon dans la monnaie voit le même mécanisme de redistribution dissimulée dans les politiques alimentaires industrielles. Quelqu’un qui a reconnecté son alimentation à la biologie ressent dans son corps les effets de la déconnexion — et comprend autrement les systèmes qui l’ont produite.

Les trois captivités sont le même motif dans trois domaines. Les trois reconquêtes mènent à la même posture.

On peut commencer par n’importe laquelle. On finit au même endroit.



Ce chapitre vous a donné la direction — les trois reconquêtes comme un seul mouvement. À qui appartient demain ? vous donnera la vision complète de ce que cette reconquête rend possible à l’échelle collective : revenu universel, démocratie directe, dividende de l’intelligence artificielle — les expériences réelles documentées dans le monde entier, les mécanismes qui rendent l’alternative crédible. La reconquête individuelle décrite ici est le début ; À qui appartient demain ? est la suite — disponible sur Amazon.





Chapitre 18 — Ce que “comprendre” change

Il y a une phrase que ce livre a citée au début et qui mérite d’être examinée de plus près.

“Ce que vous savez ne peut plus vous gouverner.”

Ce n’est pas du tout de la même chose que “la connaissance libère”. Cette formulation naïve a ses limites — il y a des gens qui savent beaucoup de choses et qui restent dans les mêmes captivités. La connaissance factuelle ne suffit pas.

La phrase est plus précise. Ce qui change quand on comprend un mécanisme, c’est la relation au mécanisme — pas la connaissance de ses détails.




La différence entre savoir et comprendre

Marc sait que les médias sont orientés. Il le dit depuis des années. Mais il continue à se faire orienter — parce qu’il sait sans comprendre le mécanisme. Connaître l’existence de la manipulation ne suffit pas à y échapper si on ne comprend pas comment elle opère concrètement.

Quelqu’un qui comprend le mécanisme de cadrage — comment une information est présentée, quelles questions sont rendues visibles ou invisibles, qui est légitime dans le cadre et qui ne l’est pas — peut observer le cadrage en temps réel. Il peut regarder le même journal que Marc et voir en même temps l’information et le cadrage. La distance est créée non par le refus de regarder, mais par la compréhension du mécanisme.

C’est une différence qualitative. Pas “je sais que c’est manipulé” — “je vois comment c’est construit pendant que ça se construit devant moi”.





L’effet sur le comportement

Comprendre l’effet Cantillon ne nécessite pas d’avoir compris la totalité de la macroéconomie monétaire. Il nécessite de comprendre un mécanisme : la monnaie créée bénéficie d’abord à ceux qui la reçoivent en premier, avant que les prix n’aient ajusté.

Ce mécanisme compris change plusieurs comportements :

On évalue ses actifs en termes réels plutôt que nominaux. On comprend intuitivement pourquoi les périodes d’expansion monétaire bénéficient aux détenteurs d’actifs. On lit les annonces de politique monétaire différemment — en se demandant “qui reçoit cette monnaie en premier ?” On est moins sujet à l’enthousiasme des marchés en hausse et moins sujet à la panique en baisse — parce qu’on comprend le mécanisme qui produit les deux.

Ce n’est pas de l’expertise financière. C’est une posture différente vis-à-vis du système financier.





L’immunité par la compréhension

Il y a une propriété remarquable de la compréhension des mécanismes : elle est immunisante.

Quelqu’un qui comprend comment la propagande fonctionne — les mécanismes de Bernays, les filtres de Chomsky, le cadrage médiatique — n’est pas immunisé contre toute influence. Personne ne l’est. Mais les formes grossières de manipulation deviennent visibles. Les récits qui mobilisent trop facilement l’indignation ou la peur déclenchent une alerte intérieure. Les “experts légitimes” font l’objet d’une question réflexe : “qui financed cette expertise ?”

Cette immunisation partielle est transmissible. Pas par la dénonciation — “tu ne vois pas qu’on te manipule ?” — mais par la méthode. En montrant comment voir, pas ce qu’il faut voir.





Ce que la liberté n’est pas

La liberté n’est pas l’affranchissement de toutes les contraintes. Ce n’est pas possible ni même désirable.

Marc continuera à dépendre des médias pour une partie de son information sur le monde — il ne peut pas tout investiguer par lui-même. Sophie continuera à utiliser la monnaie fiat pour la majorité de ses transactions. Thomas continuera à consulter des médecins et à prendre certains médicaments.

La liberté n’est pas la rupture totale avec les systèmes. C’est la capacité à y participer en sachant ce qu’on fait — en ayant évalué les alternatives, en ayant choisi consciemment ce qu’on délègue et ce qu’on reprend, en comprenant les mécanismes qui opèrent.

Un individu qui comprend l’architecture des trois captivités et qui participe quand même aux systèmes — par pragmatisme, par confort, par manque d’alternative immédiate — est dans une position fondamentalement différente d’un individu qui y participe sans les comprendre. La même action, deux postures radicalement différentes.





La liberté comme posture, pas comme état

La liberté dont il est question dans ce livre n’est pas un état qu’on atteint et dans lequel on reste. C’est une posture active — un regard, une méthode, une direction.

Elle se maintient par la pratique. La pensée critique s’émousse si elle n’est pas exercée. La compréhension des mécanismes financiers se perd si on ne la renouvelle pas au contact de l’actualité économique. La reconquête du corps se défait si on revient aux habitudes industrielles.

Ce n’est pas une mauvaise nouvelle. C’est la nature de tout ce qui a de la valeur. Les compétences demandent de l’entretien. La pensée autonome est une compétence.





La phrase centrale, revisitée

“Ce que vous savez ne peut plus vous gouverner.”

Pas “ce que vous savez sur les mécanismes”. Ce que vous savez sur vous-même — ce que vous désirez vraiment, ce dont vous avez réellement besoin, ce qui vous appartient en propre dans vos opinions, vos choix, votre relation à votre corps.

Les trois captivités opèrent en substituant aux désirs et aux besoins réels des désirs et des besoins construits par les systèmes qui en bénéficient.

Quand Marc comprend que son opinion lui a été livrée préemballée, il peut commencer à se demander ce qu’il pense vraiment — en construisant sa propre synthèse des informations disponibles.

Quand Sophie comprend que l’épargne en monnaie fiat est un choix parmi d’autres avec des caractéristiques spécifiques, elle peut se demander ce qu’elle veut vraiment — quelle liberté elle cherche à construire.

Quand Thomas comprend que sa fatigue et son inflammation ne sont pas des fatalités, il peut commencer à explorer ce que son corps demande vraiment — une alimentation qui le nourrit plutôt qu’une alimentation qui satisfait les optimisations industrielles.

Ce n’est pas un programme. C’est une invitation.





Épilogue — La porte

Marc éteint la télévision.

Ce soir, quelque chose s’est cassé dans sa façon de regarder. Pas le journal — le journal est le même qu’hier, la même voix, les mêmes images, le même expert qui cite son institution sans que personne ne demande qui finance cette institution. Ce qui s’est cassé, c’est l’évidence. Il regardait sans voir le cadre. Maintenant il voit le cadre.

Et en voyant le cadre, il réalise qu’il ne sait pas ce qui est dedans.

Il sait que l’information a été construite. Il ne sait pas encore comment la reconstruire par lui-même — comment trouver les sources primaires, tracer les financements, identifier ce qui est structurellement absent du récit dominant. Il sait que le berger existe. Il ne sait pas encore comment penser sans lui.

Ce n’est pas une conclusion. C’est un point de départ.



Sophie ferme son relevé bancaire.

Elle a compris le mécanisme. Elle sait que ses 18 000 euros perdent de la valeur chaque année — silencieusement, par construction, sans que personne ne lui ait jamais expliqué pourquoi. Elle sait que des alternatives existent. Des actifs réels, de l’or, peut-être autre chose.

Mais elle ne sait pas comment les évaluer. Elle ne sait pas quelle part de ses économies déplacer, vers quoi, selon quels critères. Elle ne sait pas comment construire un patrimoine qui résiste — pas en théorie, mais concrètement, avec ses 18 000 euros, son salaire, sa situation réelle.

Elle a la carte. Elle n’a pas encore les outils.



Thomas est assis dans son jardin — huit mètres carrés de terre qu’il vient de louer dans le jardin partagé du quartier. Il ne sait pas encore quoi planter. Il a lu que le microbiome se reconstruit avec des fermentés, des fibres, des plantes vivaces. Il a vu les noms : valériane, mélisse, échinacée. Il ne sait pas les reconnaître, les cultiver, les utiliser.

Il comprend pourquoi son corps dysfonctionne. Il ne sait pas encore comment le reconstruire — quelles plantes pour quels effets, quels fermentés pour quel microbiome, comment passer de la biologie lue à la pratique réelle.

Il a le diagnostic. Il n’a pas encore la boîte à outils.



Trois personnes. Trois portes ouvertes.

Ce livre leur a donné quelque chose de précis : le motif. La structure commune qui traverse les trois domaines. La même architecture de dépendance — système centralisé, expertise déléguée, résistance capturée, illusion de choix — dans l’information, l’argent, le corps.

Ce livre ne leur a pas donné — parce qu’il ne peut pas donner en 200 pages ce que vingt-cinq livres donnent en profondeur — les preuves, les mécanismes détaillés, les cas documentés, les outils pratiques, les protocoles, les erreurs à éviter, les stratégies qui fonctionnent.

Ce qu’il a fait, c’est rendre la question réelle. Et une question réelle appelle des réponses réelles.



Les livres qui entourent celui-ci dans cette collection ont été écrits pour Marc, pour Sophie, pour Thomas.

Pour ceux qui ont compris le motif et qui veulent maintenant les preuves — Les rouages documentent chaque mécanisme dans sa profondeur historique, ses acteurs, ses cas.

Pour ceux qui ont compris que leur épargne s’érode et qui veulent construire autrement — De l’or au code donne les stratégies concrètes, les erreurs de parcours, les méthodes qui tiennent sur la durée.

Pour ceux qui ont compris que leur corps a été abîmé par trente ans d’industrie alimentaire et qui veulent reconstruire — la collection Cuisine Souveraine et les livres de santé donnent la biologie, les protocoles, les recettes, les plantes, les fermentés.

Chaque livre est une porte. Ce livre-ci est la carte qui montre où elles se trouvent.



La carte n’est pas le voyage.

Mais sans carte, on ne sait pas où commencer.

Vous savez maintenant où vous êtes. La suite vous appartient.




Annexe — La carte des livres

Ces livres forment ensemble un seul projet. Chacun apporte ce que ce livre-ci ne peut pas donner.




Les rouages — Comprendre le monde

Le Métier de Berger (Livre 1) La manipulation des masses : une discipline académique Ce livre donne : l’histoire complète et les mécanismes détaillés de la fabrication du consentement — de Bernays à aujourd’hui. Ce livre-ci en a présenté l’architecture ; Le Métier de Berger en donne la profondeur historique et les cas documentés. amazon.fr/dp/B0GSBY4Z1Y

L’Angle Mort (Livre 2) Ce que le monde fait pendant qu’on regarde ailleurs Ce livre donne : une analyse systématique des sujets structurellement absents du débat public — les angles morts géopolitiques, économiques, sanitaires. Ce livre-ci a décrit le mécanisme ; L’Angle Mort l’applique à la réalité contemporaine. amazon.fr/dp/B0GSNSJ12S

La Machine Invisible (Livre 3) Le soft power — comment une culture s’installe sans qu’on la choisisse Ce livre donne : une analyse complète du soft power américain, de son histoire, de ses instruments — Hollywood, fondations, universités, ONG. Le chapitre 3 de ce livre en est une introduction. amazon.fr/dp/B0GT69R9GK

Le Dernier Verrou (Livre 4) Qui garde les gardiens ? Ce livre donne : une analyse approfondie de la capture institutionnelle — banques centrales, agences de régulation, médias, think tanks. Ce livre-ci en a présenté la logique ; Le Dernier Verrou en documente les cas. amazon.fr/dp/B0GT2FQ1XK

À qui appartient demain ? (Livre 7) Autonomie collective face aux systèmes centralisés Ce livre donne : l’analyse des alternatives collectives — Detroit, Cuba, les villes en transition. Le contexte géopolitique et historique de la reconquête. amazon.fr/dp/B0GTQLDF2F





De l’or au code

Tome 1 — Constat Ce livre donne : l’analyse complète du système monétaire international — l’histoire de l’or, du Bretton Woods, de Nixon 1971, et ses conséquences sur l’épargne et le patrimoine. amazon.fr/dp/B0GR1G35J8

Tome 2 — On construit la mécanique Ce livre donne : les stratégies concrètes de construction patrimoniale — Bitcoin, or, actifs réels, diversification internationale. Ce livre-ci en a présenté les principes ; le Tome 2 donne les méthodes. amazon.fr/dp/B0GQ4VL8K9





Les rouages — La santé

Ce que vous mangez vous gouverne La biologie de l’alimentation — mécanismes, marqueurs, leviers Ce livre donne : la biochimie complète de l’alimentation — inflammation, glycémie, microbiome, hormones, avec les protocoles pratiques détaillés. Ce livre-ci en a présenté les grandes lignes. amazon.fr/dp/B0GT13KTZV

L’Alchimie Alimentaire Composer son assiette selon sa biologie Ce livre donne : les recettes et les protocoles pratiques. La mise en application quotidienne des principes biologiques. amazon.fr/dp/B0GT183WYR





Collection Cuisine Souveraine

Remèdes Naturels (Companion book 2) 39 plantes et champignons médicinaux — mécanismes, protocoles, interactions Ce livre donne : les fiches complètes de 39 plantes médicinales — mécanismes d’action, protocoles par condition, précautions, interactions médicamenteuses. Le chapitre 14 de ce livre en est une introduction. amazon.fr/dp/B0GT3NKZB2

Fermentation Maison (Companion book 7) Kombucha, kimchi, tempeh, fromages végétaux, miso Ce livre donne : les protocoles complets de fermentation — dix catégories de fermentés, leur microbiologie, leurs effets sur le microbiome. Ce livre-ci a décrit pourquoi fermenter ; La Fermenterie donne comment. amazon.fr/dp/B0GT55BNZH

Potager et Autonomie (Companion book 9) Permaculture, autonomie alimentaire et santé alchimique Ce livre donne : le guide pratique complet du jardin en permaculture — design, zones, plantes alchimiques, calendrier des semis, construction des infrastructures. Ce livre-ci a posé le pourquoi ; Potager et Autonomie donne le comment.



La collection complète est disponible sur Amazon et sur jordens.eu





Du même auteur

Une série de livres indépendants, lisibles dans n’importe quel ordre, qui forment ensemble un seul projet : comprendre les mécanismes qui gouvernent votre vie — pour reprendre le contrôle.




Le Pays du Surréalisme — Trilogie fiction belge

Les Intercommunales (Tome 1) — L’art de voler avec des mains propres Liège, 1991-2005. Les fonds de pension vidés. Cent soixante-dix mille affiliés spoliés. Des élus de tous les partis. Et personne en prison.

Brabant wallon (Tome 2) — Vingt-huit morts pour un vote 1982-1985. Des supermarchés. Des familles ordinaires. Un réseau paramilitaire lié à l’OTAN. Zéro condamnation.

Le Dossier bis (Tome 3) — Ce que le dossier Dutroux n’a jamais dit Bruxelles, 1996-2019. Le réseau protégé. Les connexions institutionnelles et internationales. Le silence organisé.





Les rouages — Comprendre le monde

Le Métier de Berger (Livre 1) — amazon.fr/dp/B0GSBY4Z1Y (ebook) — amazon.fr/dp/B0GSGWFFZG (broché)

L’Angle Mort (Livre 2) — amazon.fr/dp/B0GSNSJ12S (ebook) — amazon.fr/dp/B0GSRYH2Q7 (broché)

La Machine Invisible (Livre 3) — amazon.fr/dp/B0GT69R9GK (ebook) — amazon.fr/dp/B0GT8XHD81 (broché)

Le Dernier Verrou (Livre 4) — amazon.fr/dp/B0GT2FQ1XK (ebook) — amazon.fr/dp/B0GT4WN4RZ (broché)

La Chaîne Dorée (Livre 5) — amazon.fr/dp/B0GTYKDC49 (ebook) — amazon.fr/dp/B0GV2FJKLL (broché)

La Résistance Capturée (Livre 6) — amazon.fr/dp/B0GTYQZ12G (ebook) — amazon.fr/dp/B0GV2QKCJM (broché)

À qui appartient demain ? (Livre 7) — amazon.fr/dp/B0GTQLDF2F (ebook) — amazon.fr/dp/B0GTTKC8DJ (broché)

Le Pacte de 1973 (Livre 8)

L’Ennemi désigné (Livre 9)

Le Ventre mou de l’Empire (Livre 10)

La Guerre de trop contre l’Iran (Livre 11)

La Novlangue (Dictionnaire — hors-série gratuit)

Trois captivités — Manuel de reconquête (Introduction à la collection) — amazon.fr/dp/B0GTV7F6F2 (ebook) — amazon.fr/dp/B0GTYK7H8M (broché)





Les rouages — La santé

Ce que vous mangez vous gouverne (Livre 1) — amazon.fr/dp/B0GT13KTZV (ebook) — amazon.fr/dp/B0GT49YKQL (broché)

L’Alchimie Alimentaire (Livre 2) — amazon.fr/dp/B0GT183WYR (ebook) — amazon.fr/dp/B0GT4CVYHR (broché)

Conserver le vivant (Livre 3) — amazon.fr/dp/B0GSZHNK67 (ebook) — amazon.fr/dp/B0GT4KQXD3 (broché)





Santé & Conscience

Pourquoi êtes-vous malade ? — Ce que l’industrie vous fait — et comment s’en sortir





Collection Cuisine Souveraine

L’Alchimie Alimentaire (CB1)

La Table (CB2 — Cuisines du Monde qui Soignent) — amazon.fr/dp/B0GTMZ6G9G (ebook) — amazon.fr/dp/B0GTMTDHMC (broché)

L’Anti-Inflammatoire (CB3) — amazon.fr/dp/B0GTZS7R1K (ebook) — amazon.fr/dp/B0GV3JL7MG (broché)

L’Apothicaire (CB4 — Remèdes Naturels) — amazon.fr/dp/B0GTMJJYC6 (ebook) — amazon.fr/dp/B0GTNMFKP1 (broché)

La Soupière (CB5 — Soupes Thérapeutiques) — amazon.fr/dp/B0GV1HFRPW (ebook) — amazon.fr/dp/B0GV3N3FTG (broché)

L’Ayurveda (CB6) — amazon.fr/dp/B0GV1Q5CT3 (ebook) — amazon.fr/dp/B0GV3W64K6 (broché)

La Fermenterie (CB7 — Fermentation Maison)

Les Desserts Sains (CB8) — amazon.fr/dp/B0GTN714VL (ebook) — amazon.fr/dp/B0GTQZKK6Y (broché)

Le Fournil (CB9 — Pain au Levain)

Le Jardin (CB10 — Potager et Autonomie)

Le Rééquilibre (CB11 — Maigrir Sans Régime) — amazon.fr/dp/B0GTMJJYC6 (ebook)





De l’or au code

Tome 1 : Constat — amazon.fr/dp/B0GR1G35J8 (ebook) — amazon.fr/dp/B0GR54ZZJ3 (broché)

Tome 2 : On construit la mécanique — amazon.fr/dp/B0GQ4VL8K9 (ebook) — amazon.fr/dp/B0GRZT2N76 (broché)

Tome 3 (à paraître 2026)





Suivre Jacques Jordens

Blog, articles et mises à jour : jordens.eu

“Ce que vous savez ne peut plus vous gouverner.”
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