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    Votre santé est chose bien trop précieuse pour être confiée aux seuls médecins.


    Voltaire


    


    One apple a day keeps the doctor away. (Une pomme par jour éloigne le médecin pour toujours.)


    Proverbe anglais

  


  
    


    


    Préambule


    Je me trouvais face à mon allergologue, un mouchoir sous le nez. J’avais 27 ans dont 12 affublé d’une rhinite chronique :


    — Donc ça ne se guérit pas les allergies ?


    — Non, ça ne se guérit pas. On peut soulager, atténuer les crises mais guérir, on ne sait pas faire. Vous devrez prendre des médicaments antihistaminiques à vie. Mais ne vous inquiétez pas. C’est anodin.


    J’ai dit :


    — Ah ! Oui ?


    Mais j’ai pensé :


    — Non.


    Une petite voix au fond de moi martelait :


    — Comment se fait-il que les animaux sauvages, eux, puissent vivre sans médicament ? Y a-t-il un bug, une tare spécifiquement humaine qui nous rende inapte à l’autonomie ?


    Ce fut le début d’une longue quête pour trouver les clés de la guérison. Sept ans plus tard, par un brûlant après-midi de juillet 2003, j’ai mis à la poubelle mes corticoïdes et mes antihistaminiques et je suis parti me promener dans les hautes herbes en oubliant mon paquet de mouchoirs. J’ai acheté moins de Kleenex dans les neuf années qui ont suivi que dans le mois qui avait précédé ce jour. Cet événement a changé le cours de mon existence car, depuis :


    • j’ai cessé de croire à la fatalité des désordres et des désagréments physiques qui ternissent le quotidien ;


    • j’ai cessé de croire que le vieillissement était associé au déclin ;


    • j’ai cessé de croire que la vue baissait, que la silhouette s’épaississait, que les articulations s’endolorissaient et que les capacités cérébrales faiblissaient du fait de l’âge ;


    • j’ai cessé de croire que les microbes nous rendent malades et que les médicaments nous guérissent ;


    • j’ai cessé d’écouter mon médecin et je l’ai laissé à sa connaissance de la maladie et à son ignorance de la guérison.


    Ce que j’ai fait pour guérir est non officiel. Les travaux scientifiques que j’ai consultés pour retrouver la santé n’ont pas tous été publiés dans des revues à comité de lecture. Les soignants – parfois des médecins – dont j’ai écouté les conseils sont plus considérés comme des pseudo-scientifiques que comme des gens dignes de foi. J’ai guéri et je lis presque partout que ce que j’ai fait pour cela est dangereux pour ma santé. D’autres que moi vivent la même situation. Ce sont les guéris clandestins. Ils ont laissé de côté leurs rhumatismes, leurs douleurs chroniques, leurs grippes, leurs cancers, leurs diabètes, leurs scléroses, leurs allergies, leur arthrose. Ils ont oublié leurs médicaments et vivent « dangereusement » et heureux. Le système de croyance collectif basé sur la peur et la dépendance n’est plus opérant chez eux. C’est pour que leur expérience profite à d’autres que j’ai écrit ce livre.


    Il ne s’agit pas d’un recueil de « trucs » et astuces pour soulager tel ou tel symptôme mais d’un guide pour adopter au fil de l’année un style de vie antioxydant et anti-inflammatoire dont on sait désormais qu’il éloigne la maladie.


    Ma proposition est la suivante : parcourez ces 52 semaines comme un livre dont vous êtes le héros. Au fil de votre lecture, essayez ce qui vous attire. Abandonnez-le au besoin. Revenez-y si vous voulez. Choisissez ce qui vous convient, laissez ce qui ne vous convient pas. Faites ce qui vous semble bon pour vous. Simplement, je vous suggère de garder à l’esprit le schéma ci-dessous et les cinq éléments qu’il contient. Ce sont des piliers, les rayons de la roue de votre santé. Dans les pratiques que vous adopterez, ayez à cœur que ces cinq piliers soient toujours présents afin de maintenir et de renforcer votre santé physique, émotionnelle et mentale au quotidien.
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    Le principe de ce livre est de vous donner les clés pour mettre en interaction plusieurs pratiques afin d’aller globalement bien. « Globalement », cela veut dire physiquement, émotionnellement et mentalement. Certaines propositions de cet almanach touchent à l’alimentation au sens large, c’est-à-dire qu’elles incluent tout ce que nous ingérons par la bouche, les muqueuses et la peau, ainsi que ce que nous éliminons. D’autres concernent le geste et le mouvement. Quelques-unes touchent à la respiration. D’autres enfin les émotions puis la conscience.


    Ces cinq catégories interagissent les unes avec les autres de sorte que si vous agissez sur l’une, vous influencez les autres. Ainsi, il n’y a pas de mauvaise entrée pour aller bien. Pratiquez un exercice physique, votre esprit sera plus clair et votre comportement alimentaire s’améliorera ! Améliorez votre alimentation et votre propension au mouvement augmentera ! Pratiquez des respirations en résonance cardiaque et vos émotions deviendront plus heureuses et vos comportements plus sains. Exercez-vous à l’attention à visée ouverte et votre respiration s’harmonisera.


    Parmi les 52 propositions qui suivent, celles que vous adopterez seront forcément les bonnes. En entraînant d’autres comportements et états favorables à leur suite, elles induiront un cercle vertueux de santé.


    Dans ce livre, je ne vous dirai jamais : « Faites cela, c’est indispensable ! » Vous êtes maître à bord et vous connaissez mieux votre corps que quiconque. Comme disait le Bouddha à ses disciples, « Ne croyez rien que vous n’ayez expérimenté par vous-même ». Autrement dit, faites confiance à votre maître intérieur.


    Si certains propos de ce livre heurtent vos convictions, vous n’êtes pas obligé de les adopter, ni immédiatement, ni plus tard. Il ne sert à rien de chercher à vous convaincre de quelque chose qui heurte votre conscience. En revanche, si vous voulez vérifier la véracité d’une information, je vous suggère de la tester sur vous-même. Vous pouvez faire de votre corps et de vos pensées votre propre laboratoire et tester « scientifiquement » la validité de ces propositions.


    Ainsi, vous deviendrez libre des avis en tous genres, officiels ou non, et saurez ce qui vous convient personnellement.

  


  
    


    Semaine 1
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    Je réveille

    mon périnée


    Le périnée est l’ensemble des muscles qui soutiennent les organes génitaux et régulent l’ouverture des conduits. Ni tendu, ni mou, un périnée mobile participe à notre tonus général et à notre capacité à ressentir du plaisir, pour notre bien-être général et bien au-delà du traitement des fuites urinaires !


    Pour comprendre les effets favorables d’un périnée actif, il faut le percevoir comme un socle, un fondement qui permet de potentialiser le fonctionnement organique et musculaire. Regardez un bébé. Avez-vous remarqué la force qu’il possède dans ses mains pour son tout jeune âge ? C’est que son périnée est actif. Or, cette disposition commune aux petits enfants se perd avec le temps. Mais elle peut se reconquérir avec la conscience et la pratique. À mon fils de 8 ans qui ne parvenait pas à ouvrir un pot de miel, j’ai dit un jour : « Fais “stop-pipi” et concentre toute ta force dans les mains ! ». En mobilisant ainsi son périnée, il est parvenu à ouvrir le pot. Un périnée actif est utile aux hommes comme aux femmes. Mais attention ! Actif ne veut pas dire tendu. Mobiliser cette zone en force a des inconvénients. Le périnée, s’il est trop tonique, favorise les tensions et peut rendre les rapports sexuels douloureux. Atone, il amoindrit les sensations et la capacité au plaisir. Le périnée doit être simplement mobile (ni tendu, ni mou) et entraîner avec lui une tonicité des muscles profonds et des enveloppes musculaires. Tout un art !


    Avoir un périnée actif permet de remédier aux fuites urinaires ou fécales, d’enrichir sa vie sexuelle, d’accroître le plaisir, éventuellement d’avoir des orgasmes multiples pour la femme comme pour l’homme, de tonifier les muscles profonds participant à la digestion, au mouvement et à la verticalisation du corps, d’acquérir un meilleur tonus général, d’accroître sa force musculaire, de mieux l’utiliser et de la rendre plus efficace, et enfin d’avoir un meilleur ancrage et une confiance en soi accrue.


    JE PRENDS CONSCIENCE DE MON périnée pour mieux le maîtriser


    Le centre du périnée, appelé noyau fibreux central du périnée, se situe entre les parties génitales et l’anus. Pour prendre conscience de cette zone corporellement, essayez d’interrompre le jet lorsque vous urinez et ressentez simplement les muscles que vous mobilisez pour le faire. Ce ne sont ni les fesses, ni les cuisses, ni les abdominaux. La contraction des muscles du plancher pelvien n’a pas besoin de s’accompagner de la mobilisation des autres muscles ni de se traduire par un blocage de la respiration. Le périnée, c’est le périnée !

    Pour le mobiliser, c’est simple. Si vous êtes débutant, faites exactement comme lorsque vous essayez d’interrompre le jet d’urine. Faites-le d’abord plusieurs fois puis maintenez la contraction. Au départ, il n’est pas toujours facile de maintenir cette mobilisation plus de quelques secondes. Avec le temps, elle deviendra réflexe, mais ne cherchez pas à la rendre permanente. Action et repos sont aussi indispensables l’un que l’autre. En pratiquant le « stop-pipi », vous prenez conscience de ce qu’est la mobilisation du périnée. Mais cette contraction peut être encore grossière, entraînant d’autres muscles à sa suite (fessiers, cuisses, abdominaux…), ce qu’il faut essayer progressivement d’éviter. Une fois que vous maîtrisez globalement le « stop-pipi », essayez, au fur et à mesure, de mobiliser votre périnée de manière plus souple.


    Pour ce faire, ayez à l’esprit que le centre du périnée s’absorbe vers l’intérieur et vers le haut. Imaginez votre périnée comme une chaussette : quand le périnée est relâché, la chaussette se replie sur elle-même à sa base, le plancher pelvien. Quand il est mobilisé, ressentez que la chaussette, ouverte vers le bas du corps, est aspirée, se remplit et se déploie vers le haut, depuis le plancher pelvien et le long du sacrum, jusqu’au pubis et au-delà. Maintenez cette sensation d’absorption du centre du périnée vers le haut, cette petite colonne d’énergie matérialisée par la chaussette déployée vers le haut.


    Pour une meilleure maîtrise de votre périnée


    • optez pour une mobilisation douce et continue plutôt que pour une contraction forte ;


    • ressentez une aspiration interne vers le haut plutôt qu’une contraction ;


    • Pratiquez la mobilisation quotidiennement, à volonté, ceci est compatible avec le travail de bureau et les autres activités quotidiennes.


    La mobilisation du périnée au quotidien


    La mobilisation du périnée peut devenir réflexe. Pour y parvenir, il faut se donner 7 jours au cours desquels vous aller vous concentrer sur cette fonction essentielle. Sept jours d’entraînement pour intégrer un nouveau réflexe dans votre mémoire corporelle. Ensuite, ce geste deviendra naturel et vous en garderez les effets à long terme. Il vous suffira alors de faire un rappel de temps en temps afin de ne pas perdre cette saine habitude.


    Trois moments se prêtent particulièrement à l’entraînement :


    • quand vous êtes aux toilettes – donc plusieurs fois par jour – interrompez volontairement votre miction 2 ou 3 fois. Cette mobilisation est un bon entraînement qui ne rognera pas votre emploi du temps ;


    • quand vous devez mobiliser vos muscles pour une action précise exigeant du tonus (ouvrir une verrine ou une boîte de conserve, visser ou dévisser un écrou, crier fort pour vous faire entendre de loin, faire un exercice de musculation comme des pompes ou autres, monter les escaliers, pratiquer des postures de yoga ou des enchaînements de qi gong, etc.), mobilisez votre périnée vers le haut en absorbant vos organes de digestion dans le dos, tout en gardant les autres muscles aussi détendus que possible. Vous constaterez plus de fluidité dans le mouvement et plus d’efficacité dans l’effort ;


    • pensez à aspirer votre périnée vers le haut quand vous éternuez, riez, criez ou faites tout effort physique, essayez d’en acquérir le réflexe ; cet automatisme est une prévention active des descentes d’organes et autres hernies.

  


  
    


    Semaine 2
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    Je profite des bienfaits

    de l’automassage interne


    L’automassage interne stimule le périnée, les organes génitaux et digestifs ainsi que les muscles profonds et les enveloppes musculaires chargés du maintien des organes. Il prévient et rééduque les descentes d’organes et les hernies tout en favorisant le drainage des toxines et la fonction digestive.


    


    • Placez-vous allongé au sol, jambes fléchies.


    • Commencez par mobiliser votre périnée comme décrit lors de la Semaine 1 (page 17) : « stop-pipi » en douceur ou aspiration du centre du périnée vers le haut. Détendez les autres muscles.


    • Visualisez un filet qui entoure vos organes (organes de digestion et organes sexuels internes). Ce filet est accroché à la vertèbre D12 qui fait face au plexus. Imaginez qu’une membrane entoure tous ces organes puis tractez ce filet depuis la vertèbre de manière à rassembler, soutenir et faire légèrement remonter les organes. Il s’agit d’un travail interne : les muscles abdominaux ne sont pas tendus mais mobilisés en douceur comme des mains qui accompagnent les organes vers le dos.


    • Tout en maintenant la traction du filet des organes et l’aspiration du périnée, visualisez un cylindre, de la taille d’une canette de boisson, posé à l’horizontale dans le bas de votre ventre, entre les hanches. Vous y êtes ?


    • Par de petites contractions du périnée et des fibres musculaires profondes du ventre, faites tourner votre cylindre comme avec une manivelle de manière à provoquer un massage circulaire dans le sens suivant : coccyx – sacrum – nombril - pubis – coccyx de nouveau et ainsi de suite.


    • Maintenez la suspension du filet des organes et les contractions du périnée qui activent le cylindre. Percevez un mouvement de rotation jusque dans votre périnée lui-même, dans vos organes génitaux, vos muscles et vos vertèbres lombaires ainsi que vos organes digestifs.


    Pratiquez de 2 à 5 minutes, ou plus selon votre disponibilité. Votre ressenti guide la durée de l’exercice.


    Une fois maîtrisée, cette pratique peut être renouvelée dans la journée, au bureau, dans la voiture, etc.


    Avertissement


    Cet exercice peut provoquer une stimulation sexuelle. À vous de choisir si vous poursuivez l’exercice pour ses vertus de santé ou si vous profitez de la stimulation pour vous adonner au plaisir qu’elle procure. Cette pratique peut même vous conduire à un orgasme interne, différent de l’expérience sexuelle ordinaire car basé sur la stimulation des organes sexuels internes (prostate, ovaires, utérus) plus que sur le pénis, le clitoris ou même le vagin.

  


  
    


    Semaine 3
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    Je soigne mes cheveux

    avec des produits naturels


    Notre désir d’avoir une chevelure immédiatement volumineuse et brillante nous rend victimes d’un marketing adroit mis en place par l’industrie cosmétique. L’utilisation de shampoings et autres lotions issus de la chimie se fait pourtant au détriment de la beauté de notre chevelure à long terme, alors qu’on sait aujourd’hui que le meilleur est le plus simple.


    La plupart des shampoings moussants sont fabriqués principalement à base de sodium laureth sulfate (sles) et de sodium lauryl sulfate (sls), deux substances chimiques irritantes pour les yeux et asséchantes pour la fibre capillaire. D’après Rita Stiens, auteur du livre La vérité sur les cosmétiques et du site Internet éponyme, même l’ammonium laureth sulfate présent dans certains shampoing bio, a tendance à irriter le cuir chevelu, favorisant une réaction de « racines grasses ». En plus, on leur adjoint souvent des silicones qui masquent leur effet décapant sur le moment mais contribuent également au dessèchement des cheveux, peut-être à leur chute prématurée. Pour s’en rendre compte, il suffit d’observer la chevelure des peuples ayant conservé un mode de vie traditionnel et n’utilisant pas de shampoing industriel, les habitants de l’Inde et les peuples autochtones, par exemple. Pour faire comme eux, il faut renoncer à ce que le shampoing mousse et donne du volume aux cheveux pour revenir aux méthodes naturelles.


    Du shampoing aux œufs pour des cheveux durablement beaux


    Pourquoi ne pas revenir au fameux mélange de jaune d’œuf battu cher à nos grands-mères ? La recette est simplissime :


    • diluez une cuillère à café de miel dans 4 cuillères à café d’un alcool de type rhum, vodka, anisette, alcool de menthe, cognac ;


    • ajoutez 2 gouttes d’huile essentielle d’ylang-ylang, de citron, de romarin, de lemongrass ou de menthe ;


    • ajoutez un œuf, bio de préférence, et battez le tout ;


    • transvasez le mélange dans un flacon à orifice étroit (un flacon de shampoing par exemple) afin de pouvoir le diriger directement sur le cuir chevelu ;


    • versez la préparation sur l’ensemble du cuir chevelu et massez sans griffer avec la pulpe des doigts pour stimuler les méridiens énergétiques du crâne et la microcirculation capillaire ;


    • rincez abondamment à l’eau fraîche ou légèrement tiède, mais surtout pas à l’eau chaude pour éviter de faire une omelette qui serait difficile à nettoyer !


    Résultat : vos cheveux paraîtront peut-être un peu moins volumineux et vous aurez peut-être dans un premier temps l’impression qu’ils sont moins propres qu’avec le shampoing, mais ils graisseront moins et embelliront au fil du temps. Faites le test pendant 3 semaines pour voir si ce mode de nettoyage vous convient.


    Macérat ou infusion au bois de Panama pour réguler la sécrétion de sébum


    C’est une alternative naturelle au shampoing qui est intéressante car moussante. Originaire d’Amérique du Sud et conditionné en poudre ou en copeaux, le bois de Panama est une écorce saponifère aux propriétés moussantes et dégraissantes, traditionnellement réputée pour réguler la sécrétion de sébum et faciliter la croissance des cheveux. Elle tend à foncer légèrement la couleur des cheveux. On trouve le bois de Panama en copeaux sur Internet et dans certaines herboristeries. Voici la recette :


    • mélangez 10 g de bois de Panama à 9 cl d’eau puis agitez ;


    • s’il s’agit d’eau froide, laissez macérer 24 heures en agitant de temps en temps, avec de l’eau bouillante 10 minutes suffisent ;


    • filtrez l’eau dans un flacon hermétique et propre préalablement désinfecté pour ne pas entraîner de copeaux, au besoin à l’aide d’un filtre à café ;


    • conservez au réfrigérateur et utilisez rapidement (1 semaine environ).


    Le macérat ou l’infusion sont d’excellents shampoings de soin.


    Démêlant naturel minimal


    Il existe un démêlant qui ne coûte pratiquement rien et embellit la chevelure mieux que tous les après-shampoings du commerce : l’huile ! Prenez 1 goutte ou 2, soit la même quantité que celle que vous appliquez sur votre visage (lire Semaine 30, page 143), puis frottez vos deux mains pour l’étaler. Répartissez sur les pointes de vos cheveux encore mouillés, puis peignez. Deux gouttes, cela paraît très peu ! Pourtant, cela suffit généralement, sauf en cas de cheveux desséchés. À vous de réaliser vos essais et de trouver la bonne dose. L’huile nourrira et lissera efficacement vos fibres capillaires, donnant à vos cheveux un lustre naturel et mettant progressivement fin aux fourches. Cette méthode ancestrale est bien connue des Polynésiennes et des Indiennes et l’on n’a pas trouvé mieux. Sauf à en mettre trop, l’huile ne graisse pas les cheveux mais leur donne un soyeux très agréable. Pour le plaisir, vous pouvez additionner votre huile capillaire d’une goutte d’huile essentielle d’ylang-ylang, de rose ou de lemongrass.


    Solutions naturelles pour les cheveux à problèmes


    En cas de cheveux gras ou secs, de démangeaisons, de pellicules ou de chute de cheveux, un massage quotidien des racines avec une noix de gel d’aloe vera (en boutique bio) est souverain. Ce produit est d’une efficacité remarquable pour le confort capillaire et semble favoriser la microcirculation. Autre remède capillaire de choix si vous avez le temps : l’infusion d’ortie. Laissez infuser une bonne poignée de feuilles d’ortie, soit dans de l’eau non chauffée pendant 24 heures, soit 10 minutes dans de l’eau bouillante. Rincez votre chevelure avec cette eau tout en massant votre cuir chevelu.


    Il faut savoir que de nombreux problèmes capillaires sont liés à une mauvaise alimentation. Les conseils alimentaires et de nettoyage interne que vous trouverez dans ce livre devraient contribuer à aider vos cheveux et votre cuir chevelu à retrouver leur pleine santé. Dans ce cadre, les bains dérivatifs (lire Semaine 8, page 46) donnent souvent d’excellents résultats.


    Si vous ne pouvez pas vous passer de shampoing


    Optez pour un shampoing ou une base lavante neutres dénués de produits dangereux (à tester sur http://www.laveritesurlescosmetiques.com). Ne vous fiez pas à la mention « naturel » ou même « bio ». Si vous tenez à votre shampoing industriel, diluez-le dans un verre d’eau avant de l’appliquer et espacez vos shampoings autant que possible, en tout cas jamais plus plus de 2 shampoings par semaine.
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