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    Notre collection Maxi Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !

  


  
Avertissement



  L’auteur comme l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une maladroite automédication ou d’une mauvaise compréhension des conseils contenus dans ce livre.


  La législation française attribue au seul docteur en médecine le droit de diagnostic et de traitement des maladies. Les éléments contenus dans cet ouvrage doivent donc, le cas échéant, s’inscrire en parfait respect et complémentarité des protocoles thérapeutiques médicaux en cours.


  L’auteur tient à préciser qu’il n’entretient aucune relation de privilège commercial à l’égard des marques ou personnes citées dans cet ouvrage. Le choix des produits présentés et l’enthousiasme avec lequel sont rédigés certains commentaires ne tiennent qu’à son expérience professionnelle ou à la rigueur scientifique des documents consultés. Ses activités de praticien de santé, d’enseignant, de conférencier ou d’auteur demeurent donc totalement indépendantes de quelque forme de pression que ce soit.


  Le statut administratif des compléments nutritionnels est très complexe et évolutif, en France comme en Europe. Il est clair que bien des aliments, consommés gastronomiquement ou sous la forme de concentrés ou d’extraits (jus, comprimés, gélules…) offrent des qualités hygiéno-théra-peutiques traditionnellement connues, sans pour autant devenir des « médicaments », mais plutôt des « alicaments ».


  Aussi, si des passages de ce livre développent d’éventuelles qualités thérapeutiques, c’est qu’ils font soit référence à la tradition populaire, soit à des textes d’archives scientifiques, propriété des laboratoires et réservés à la recherche ou à une consultation professionnelle.


  
Introduction



  De la conjugaison du bonheur et de la naturopathies…


  « La journée de l’Homme heureux » pourra peut-être évoquer chez le lecteur un programme estival rimant avec bien-être, liberté, vacances, forme optimum, épanouissement personnel. Pour moi, cette petite phrase évoque avant tout le souvenir ému de mes premières expériences de naturopathie, encadrées par celui qui fut mon premier parrain en cette discipline, mon regretté ami Claude Barreau.


  C’est dans un domaine de rêve du petit village du Thor dans le Vaucluse – le cœur n’embellit-il pas souvent les mémoires qu’il préserve ? – que, dans les années 70, je mis en pratique ce qui nourrira rapidement toute une vie de passion : cures de raisin, végétarisme, massages aux huiles essentielles, yoga, respirations, méditation, jardinage, découverte de la flore thérapeutique, du naturisme…


  Dans son livre1, Claude Barreau invitait déjà à cette quête du bonheur simple et authentique, dans l’esprit de l’Abbaye de Thélème, à propos de laquelle Jean Renoir disait que : « Le bonheur, c’est peut-être de se soumettre à l’ordre naturel. »


  Mais est-il heureux,


  
    [image: ]  celui qui ne fait que posséder des objets, de l’argent, des partenaires, des croyances ou du pouvoir ?


    [image: ]  celui qui ne sait questionner qu’à l’aide de comment et jamais de pourquoi ?


    [image: ]  celui qui ne jouit que de l’avoir et ne connaît pas l’être ?


    [image: ]  celui qui vit dans les regrets du passé ou les désirs du futur ?

  


  Pour satisfaire notre soif de bonheur le plus profond, il m’apparaît que nous devons entreprendre une démarche de réconciliation pour tenter de sortir du divorce et des dichotomies entretenant la dualité dans nos existences : la racine jug du mot yoga n’a pas d’autre sens, et l’on retrouve cette allusion dans des mots comme joug, joint, conjoint, conjugal, conjuguer, jouxter, voire religieux.


  Se réconcilier avec soi, avec autrui, avec la nature, avec l’univers et ses lois suppose donc un oui articulé paisiblement du fond de notre lâcher-prise… tel le fiat de Marie.


  Or, cette soumission, telle une respiration sans entrave, n’est jamais austère, n’en déplaise aux intégristes de l’hygiénisme pur et dur, car l’ascèse la plus juste est toujours une joie pour le sage. Le bonheur devient ainsi conscience de croître, participant à la fois de l’ordre du relatif égotique (mon bonheur, je suis heureux à cause de…) et surtout de l’ordre de l’absolu transpersonnel, bonheur-état de conscience, bonheur sans autre condition que d’être présent au présent et, selon nos formules fétiches, d’avoir les pieds sur terre, la tête dans les étoiles, le cœur avec les hommes.


  La naturopathie exactement


  Notre art se veut ainsi l’art de conserver, optimiser ou recouvrer la santé par des moyens appartenant essentiellement à cet ordre naturel.


  « Fondée sur le principe de l’énergie vitale de l’organisme, la naturopathie rassemble les pratiques issues de la tradition occidentale et repose sur les dix agents naturels de santé. Elle vise à préserver et optimiser la santé globale de l’individu, sa qualité de vie, ainsi qu’à permettre à l’organisme de s’autorégénérer par des moyens naturels. »


  Cette définition, adoptée par notre fédération nationale de naturopathie2, met en évidence l’essence de notre corporation : un corps professionnel d’éducateurs de santé et de biothérapeutes qui, solidement formés, œuvrent dans le champ des « médecines non conventionnelles » (expression retenue par la CEE) ou des « médecines traditionnelles » (pour l’OMS), toujours en respectueux partenariat avec les praticiens médicaux et paramédicaux.


  Pour bref rappel, les dix agents naturels de santé ou techniques évoqués plus haut sont les suivants :


  
    1. L’alimentation ou l’hygiène nutritionnelle : diététique, nutrition, cures saisonnières…


    2. La psychologie ou l’hygiène neuropsychique : relaxation, gestion du stress, hygiène relationnelle, relation d’aide, psychothérapie brève, sophrologie…


    3. Les exercices physiques ou l’hygiène musculaire et émonctorielle : gymnastique douce, culture physique, yoga, stretching, danse, arts martiaux, bicyclette, natation…

  


  Ces trois premières techniques, dites majeures, sont ainsi considérées comme nécessaires et suffisantes à l’entretien de la santé. Dans la plupart des cas, la situation de santé implique toutefois d’avoir recours à d’autres outils hygiéniques ou thérapeutiques, nos sept techniques secondaires :3


  
    4. L’hydrologie : utilisation de l’eau chaude, froide, tiède, alternée… locale, générale… interne, externe… douches, bains, thalassothérapie et thermalisme, argiles…


    5. Les techniques manuelles (jadis nommées chirologie) : massages non médicaux de type californien, coréen, Amma, onctions aromatiques…


    6. Les techniques réflexes ou la réflexologie : appliquées au pied, à l’oreille, au nez, au dos… shiatsu, méthodes de Knap, de Jarricault…


    7. Les techniques respiratoires (jadis nommées pneumologie) : empruntées au yoga, aux arts martiaux… méthodes de Plent, de Jacquier, ionisations…


    8. Les plantes ou la phytologie : plantes revitalisantes, drainantes, adaptogènes… et les huiles essentielles…


    9. Les techniques énergétiques : recours aux différentes formes de magnétisme, aux aimants…


    10. Les techniques vibratoires (jadis nommées actinologie) : utilisation des couleurs, des rayonnements solaires, lunaires, IR…

  


  Depuis nos textes fondateurs nord-américains (Lust et Scheel en 1895 et 1902), confirmés et précisés par Pierre-Valentin Marchesseau dans les années 40 pour l’école française, ces techniques n’ont pas pris une ride. Mieux encore, il nous est impossible de leur ajouter une onzième technique, tant le génie de nos maîtres avait élaboré une parfaite synthèse, fonctionnelle et dynamique – elle reste néanmoins toujours ouverte à de nouvelles sous-techniques !


  Nous retrouverons donc ces multiples « clés » de santé ou de guérison tout au long de cet ouvrage, dont la modeste prétention n’est que d’introduire aux mille et un aspects de l’hygiène de vie au quotidien, conjuguant plaisir, responsabilité et conscience de pendre soin de soi.


  En filigrane à notre propos, il y a l’invitation à nous réveiller de la somnolence où notre système politico-médical tend à nous entretenir, à sortir du troupeau des malades assistés et des citoyens anesthésiés. Si l’adulte se caractérise par son autonomie, sa créativité et ses prises de responsabilité, il possède aussi en lui le devoir de rébellion ou de déviance lorsque son cadre de vie l’inscrit dans la pensée unique ou lui rogne les ailes de la liberté.


  
    « Le monde ne sera sauvé, s’il peut l’être, que par des insoumis. »

    André Gide

  


  Pour ultime clin d’œil à Claude Barreau, c’est « un livre à lire, à consulter, palper, digérer et assimiler, pour apprendre à guérir, pour apprendre à grandir et à n’être jamais malade ».
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  Il peut être demandé des examens complémentaires, de type bilans de terrain et énergétiques (bioélectronigramme, cristallisation sensible, bilan Vernes-Augusti…).


  Ce bilan permet essentiellement de déterminer avec précision le capital énergétique du patient (en termes de constitution, de tempérament, de diathèse et de vitalométrie), ce qui caractérise ou affecte son terrain humoral (surcharges, carences, fluidité du milieu intérieur).


  S’ensuit un temps important de pédagogie, afin de sensibiliser la personne à telle ou telle erreur de vie (sédentarité, nutrition, constipation chronique banalisée, mélanges alimentaires maladroits), de la responsabiliser et de la motiver à faire une réforme plus ou moins profonde de son comportement quotidien.


  Au final, le programme d’hygiène vitale (et non pas l’ordonnance) rédigé par le praticien de santé naturopathe explicitera tous les conseils propres à optimiser les habitudes alimentaires, et notamment les exercices physiques, la gestion du stress, la surveillance des éliminations naturelles, la qualité du sommeil, l’utilisation de l’eau, des argiles, de l’ensoleillement, des plantes et compléments alimentaires…


  Du fait de l’impossibilité évidente de pratiquer ce bilan personnel pour chaque lecteur, merci à tous de comprendre que nos conseils donnés dans ce livre ne peuvent donc être individualisés comme il faudrait idéalement. Ainsi, nous supposerons notre « Homme heureux » d’âge moyen, de santé et de vitalité moyenne, d’activité moyenne et vivant sous des climats moyens… Puissent ces pages inviter le lecteur à consulter un praticien de santé naturopathe compétent pour faire une démarche et une réforme élaborée sur-mesure4.


  Prenez soin de vous, vous êtes précieux.


  Belle santé à toutes et à tous !
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    [image: ]  Tâcher de se souvenir de ses rêves, informations très souvent utiles pour orienter ou éclairer sa journée, voire pour solutionner un problème en cours.


    [image: ]  Installer en soi une pensée lumineuse, sereine, constructive, qui impliquera toute sa journée. Profiter de ce moment où le cerveau est encore en activité dite alpha pour semer ces bonnes pensées dans la terre fertile du subconscient.

  


  Installer en soi une pensée lumineuse


  
    •  Par exemple, dire trois fois de suite : « Merci, merci pour la vie, merci pour cette nouvelle journée ; elle sera riche d’expériences heureuses, d’échanges harmonieux avec mes proches (préciser ici, au besoin, telle ou telle relation à privilégier), de créativité, de paix… »


    •  Autre option pour les croyants : « Merci Seigneur, merci pour cette journée nouvelle, accorde-moi la force d’accomplir Ta volonté (ou la volonté du Plan cosmique) » ou tout autre courte prière du cœur.

  


  
    [image: ]  Bâiller. Si les raisons du bâillement sont encore quelque peu mystérieuses sur le plan médical et scientifique, on sait qu’il fait office de signal biologique de transition (vers le repas, vers le réveil ou le sommeil, l’envie de changer d’activité).

    De plus, les ostéopathes savent que bâiller déclenche une relance de la respiration primaire, c’est-à-dire qu’il favorise la bonne circulation du liquide céphalo-rachidien qui baigne la moelle et le cerveau, tel un signal de vie absolument essentiel.


    [image: ]  Prendre le temps de s’étirer. Bien des mammifères, les primates et les félins en particulier, ont l’instinct de s’étirer souvent, tel un exercice de stretching spontané, qui est très bénéfique à l’étirement des muscles, des fascias, des articulations…


    [image: ]  Sourire à sa compagne ou à son compagnon. Faute de mieux, sourire à son environnement, à une icône, à un bouquet de fleurs…


    [image: ]  S’asseoir et respirer trois fois profondément et lentement, par le nez, en goûtant pleinement la qualité de l’expérience, en toute simplicité. Imaginer ou visualiser que cet air est chargé de particules vibrantes d’amour, de forces vives, de santé, et les laisser se diffuser dans tout le corps.

    Ne pas passer de la position horizontale à celle verticale trop rapidement permettra aussi au système cardiovasculaire de s’ajuster sans violence à un nouveau rythme et à de nouvelles fonctions.

  


  Se lier par le cœur à une valeur de nature spirituelle


  
    [image: ]  Enfin, selon ses croyances personnelles, se lier par le cœur à une valeur de nature spirituelle : par un signe de croix, un regard sur une icône, sur une statuette du Bouddha, un livre sacré ou, plus simplement, le soleil filtrant par une fenêtre… Pour certains, c’est l’occasion d’évoquer son ou ses guides, saints patrons ou anges gardiens… Y puiser protection (les Orientaux parlent de prendre refuge) et complicité avec la source.


    [image: ]  Une fois debout, le tout premier geste est de se laver les mains puis de se passer de l’eau fraîche sur le visage et, tout au moins, sur les yeux. Beaucoup d’enseignements (de médecine chinoise, tibétaine ou kabbaliste, par exemple) insistent sur ce petit rituel pour nous débarrasser des impuretés ou informations énergétiques négatives.



OEBPS/Images/9782889051755_L04.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L03.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L02.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L01.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L08.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L07.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L06.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L05.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L09.jpg









OEBPS/Images/9782889051755_L001.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L11.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L10.jpg





OEBPS/Images/couv.jpg
Daniel Kieffer

Naturopathie
pratique

Les 24 heures de ’Homme heureux

o
L
(@GN L
=y T
©
-E
(@))]
iy O
B
M <C
ey ~
L
=

]ou\'/ence ' & z )

EDITIONS
LES CLES DE LA
naturopathie






OEBPS/Images/9782889051755_L14.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L13.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_L12.jpg





OEBPS/Images/9782889051755_002.jpg
E

age |

§2
ERE
28
£g
23
£L
-
£
§5
=3

ment eng:






OEBPS/Images/9782889051755_001.jpg
La journée
de
l)

i toute consultation auprés d'un naturopathe correc-
tement formé débute par un temps découte attentive
et danamnése, vient ensuite le bilan de vitaité, pratiqué

via un examen morphologique (proportions du corps,
formes du visage, état des ongles, des cheveux, de la
peau, etc), iridologique (étude de la partie colorée des
yeux), voire pulsologique (prise des pouls orientaux).
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