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« Existe-t-il un bien plus précieux que la santé ? »


Socrate


« Fais du bien à ton corps


pour que ton âme ait envie d’y rester. »


Proverbe indien





INTRODUCTION


L’objectif de ce livre est de redonner de l’équilibre à l’être que nous sommes, en soulageant ses douleurs physiques tout en allégeant ses souffrances émotionnelles et psychiques.


Cette approche se résume essentiellement à la prise de conscience de l’entière responsabilité que nous avons de notre santé, pour en bénéficier pleinement au quotidien. Notre santé dépend essentiellement de nous et non des médecins, desquels nous attendons passivement le remède miracle et contre lesquels nous nous révoltons souvent, faute de résultats satisfaisants.


La santé est, selon moi la résultante des soins réguliers apportés au corps, conjugués à la connaissance de soi ainsi qu’à l’écoute attentive de la partie subtile de l’être, qu’est l’âme.


L’âme, enfouie dans les méandres de l’être profond propose les indications les mieux adaptées à notre parcours d’évolution. Lorsque nous demeurons sourds à notre petite voix intérieure, la Vie nous interpelle par de petits signes de natures variées, s’intensifiant au fil du temps, s’ils ne sont pas compris.


Recouvrer la santé s’accompagne d’une aventure parfois longue, dont le graal est la parfaite expression de soi, dans son authenticité, intégrité, originalité et individualité.


La santé demeure fragile, car elle dépend de l’harmonisation des différents états de l’être : physique, psychique, émotionnel et spirituel. La conception que j’ai de la santé englobe ces dimensions, que je considère non seulement interdépendantes mais indissociables.


La naturopathie, telle que je la vis au quotidien et la pratique lors de mes consultations est la synthèse d’expériences et d’observations, menées depuis de nombreuses années et de formations successives suivies dans les domaines professionnel et personnel.


Elle ne s’écarte jamais du tandem bien-être/spiritualité, car la prise en compte du caractère spirituel de l’être participe largement à la guérison psychique et physique.


Loin de moi, l’envie de balayer d’un revers de main les progrès spectaculaires de la médecine, qui ont indéniablement prolongé et sauvé des vies. Je salue au passage les êtres extraordinaires de génie, d’intelligence, de dévotion, qui ont contribué aux avancées scientifiques et médicales.


Tout en exposant bien modestement ma vision de la santé, cet ouvrage vise à réinstaller un peu de bon sens en chacun et à partager les bénéfices et bienfaits, que j’ai pu tirer de ma pratique. C’est également un peu de justesse, que je prétends substituer à la confusion suscitée par la masse impressionnante d’informations souvent contradictoires, concernant la santé et surtout redonner beaucoup d’espoir à ceux, qui souffrent dans leur chair ainsi que dans leur être profond.


Il semble fondamental pour chacun de revenir à plus d’honnêteté, de simplicité et de vérité dans ses relations, ainsi que de s’arrimer aux vraies valeurs de l’âme. La condition humaine n’est que le passage de l’esprit sur terre. Nous ne sommes rien d’autre que des êtres spirituels, venus faire des expériences humaines successives dans un but d’évolution, dont le chemin est pour la plupart jonché d’écueils et de souffrances, sans lesquels, il faut le souligner, nous ne pourrions opérer une quelconque transformation.


La vie se montre clémente pour celui, qui se conforme à la sagesse de son âme.


Néanmoins, nous évoluons grâce à notre entourage, parfait reflet de certaines facettes de nous-mêmes. Dans le miroir, que nous tend l’autre, nous pouvons y voir notre beauté mais aussi nos limites.


Nous nous pénalisons dans l’ignorance ou l’incrédulité face à la force de Vie, circulant en nous.


La santé est un état de bien-être global, au-delà de l’état purement physique ; c’est ce que je tente d’exposer dans ce livre.


En effet, elle repose sur un socle tridimensionnel de trois angles interdépendants et indissociables : le physique, l’émotionnel et le spirituel. La conscience d’être un Tout indivisible nous implique indéniablement dans une démarche englobant ces trois dimensions. Pour manifester la santé, on ne peut développer un plan au détriment d’un autre et d’autant moins au détriment des deux autres. Il en sera fait la démonstration, tout au long de cette réflexion.


C’est la dimension d’amour de soi, que j’appelle spirituelle, escamotée dans la plupart des cas, qu’il faut réintroduire dans notre vie, pour parfaire notre état de bien-être.


Mon expérience professionnelle couplée d’un cheminement intérieur m’a fait comprendre, que le manque abyssal d’amour de soi est la cause majeure de notre mal-être et que la plus grande des maltraitances faites à soi, est que nous ignorons fondamentalement, qui nous sommes.


« C’est posséder un trésor,


que de jouir d’une parfaite santé. »


Proverbe oriental


« C’est la santé, qui est la vraie richesse


et non pas les pièces d’or ou d’argent. »


Mahatma Gandhi


« Ceux et celles, qui ne se réservent pas quotidiennement un peu


de temps pour leur santé, devront un jour consacrer beaucoup de


temps à leur maladie. »


Abbé Khneipp




LA DIMENSION PHYSIQUE


L’objet de ce livre n’est nullement de donner des recettes universelles mais bel et bien de délivrer des éléments essentiels, résultant de la synthèse de différentes théories proposées pour demeurer en santé ou le cas échéant la recouvrer.


Considérant que nous sommes des êtres uniques, au parcours de vie singulier, loin de moi l’idée de standardiser des solutions miracles pour tous.


Ce premier chapitre propose un ensemble de grands principes d’hygiène de santé, dont certains seront à appliquer quotidiennement et d’autres deux à trois fois dans l’année, desquels chacun pourra retirer ce qui lui semble bon.


Les chapitres suivants invitent à une nouvelle conscience, élargissant la santé dans ses dimensions émotionnelle et spirituelle.


En naturopathie, nous croyons qu’il vaut mieux prévenir que guérir.


S’inscrire dans une démarche de prévention signe un état de conscience élevé, traduisant une volonté de se responsabiliser, de prendre en charge sa propre santé dans le respect de son corps et de l’environnement.


En réalité, nous attendons des médecins, qu’ils résolvent d’un coup de baguette magique nos problèmes de santé, alors qu’ils pourraient être évités en amont, en appliquant quelques règles élémentaires d’hygiène de vie. Or, le médecin ne peut pas mener à bien sa thérapie, si conjointement nous ne nous impliquons pas dans une démarche de respect et d’attention au corps.


Peut-être, pourrions-nous attendre des instances médicales une réelle incitation à la prévention, ce qui désengorgerait de façon significative les hôpitaux et solutionnerait en partie leur déficit.


Notre santé étant un bien précieux, nous ne devons en aucun cas la déposer entre les mains d’autrui, sans en prendre une part active, car nous sommes responsables de notre santé, au même titre que nous sommes responsables de notre vie.


Les différents principes d’hygiène de vie


Vivre à tout prix la modernité nous éloigne quelque peu des principes fondamentaux d’hygiène de vie, nous fait parfois oublier le bon sens des traditions ancestrales et préférer l’alimentation industrielle aux bons produits de saison et de terroir.


L’insouciance de la jeunesse, donnant l’illusion de l’invulnérabilité occulte l’extrême fragilité de notre capital santé, à l’équilibre si précaire. Force est de constater que braver éternellement toutes mises en garde ou principes d’hygiène de vie conduit dans le temps au désastre. C’est pour cette raison, qu’en naturopathie la prévention, dans le respect des exigences du corps, est de mise.


Tel un moteur, notre corps a besoin de carburant pour fonctionner ; il a aussi besoin qu’on le ménage et l’entretienne par des « vidanges » régulières, afin d’éviter son encrassement. Tout ce que nous concevons normal et évident pour une machine suscite de notre part étonnement et perplexité concernant notre corps.


Afin de préserver notre vitalité, il nous faudra observer quotidiennement quelques règles incontournables et en appliquer d’autres de façon saisonnière.


Principes d’hygiène à appliquer quotidiennement


Les principes d’hygiène quotidienne vont consister à se nourrir d’aliments de qualité, qu’il faudra digérer dans les meilleures conditions, à se ressourcer dans un contexte sain ainsi qu’à se soigner le plus naturellement possible, en faisant essentiellement de la prévention.


A. Bien s’alimenter


Chaque jour, pour fonctionner notre corps a besoin de se nourrir d’une alimentation fraîche, saine, équilibrée et variée.


Pour l’apport de vitamines et d’antioxydants, les fruits et légumes doivent être de saison, fraîchement cueillis, de la région et issus de la culture biologique et biodynamique. Si tel n’est pas le cas, ils ne doivent avoir subi aucun traitement chimique, pesticide ou autre. Il est vrai que la vie moderne, avec ses contraintes horaires, les distances à parcourir pour faire ses courses, s’avère un obstacle à la consommation de produits d’une fraîcheur irréprochable.


La parade à cet état de fait est de les conserver à l’abri de l’air, de toute oxydation, ce qui peut se réaliser aisément grâce à des récipients en verre, desquels on fera le vide d’air à l’aide d’une pompe aspirante.


Beaucoup l’ignorent encore : les produits emballés sous cellophane passent au préalable sous rayons cobalt, afin de leur assurer une meilleure conservation. Ce rayonnement, en déstructurant la configuration moléculaire spatiale de l’aliment, détériore sa qualité et perturbe son assimilation par l’organisme.


Le fameux slogan : « 5 fruits et légumes par jour », bien que réducteur a le mérite de sensibiliser la population à ce besoin fondamental. En effet, si ces derniers sont restés trop longtemps sur l’étal du marchand de primeurs ou dans le réfrigérateur avant d’être consommés, la qualité vitaminique de ces aliments s’en trouvera largement affectée ; il ne restera que quelques minéraux ainsi que les fameuses fibres indispensables au transit.


Les aliments de base, raffinés à outrance comme le sucre blanc, la farine blanche, le pain à mie blanche ou bis « pour faire tradi » du boulanger du coin, les viennoiseries et les céréales « fun » du petit déjeuner, les huiles d’un jaune pâle translucide (qui ont été chauffées, pour accroître leur rendement) sont des aliments morts, qui non seulement ne présentent aucune valeur nutritive, mais participent largement à la surcharge et à l’encrassement de l’organisme.


L’engouement pour les produits « light » est une hérésie car il a été prouvé que l’on mange plus, après avoir ingurgité ces produits dits allégés. D’ailleurs, une équipe de chercheurs britanniques a démontré que les produits light ne faisaient pas perdre de poids, bien au contraire ! En effet, lorsqu’on ingère de tels produits apportant essentiellement du sucre sans aucune calorie, le cerveau se trouve perturbé par le fait qu’il n’enregistre plus l’équation habituelle : « sucre = énergie ». L’organisme réagit alors, en se mettant en mode « stockage de réserves » pour pallier au déficit énergétique des produits allégés.


Dans un même registre, les produits de médiocre qualité créent une frustration telle que le consommateur compensera par des quantités plus importantes de nourriture. La perte de qualité se trouvant toujours contrebalancée par la quantité, l’objectif économique dans ce cas n’est en rien réalisé.


En revanche, les aliments de qualité, savourés grâce à une mastication lente, procurent la satisfaction d’avoir apporté le meilleur à son corps, tout en se coupant de l’envie de manger plus que de raison.


Par ce qu’ils apportent en nutriments fondamentaux, nécessaires au bon fonctionnement de nos cellules, préférons leur les aliments complets comme :


- le rapadura, pur jus de sucre de canne d’un goût succulent, gorgé principalement d’oligoéléments et de minéraux détrônera le sucre blanc raffiné, trop largement consommé.


- Le sel non raffiné, de couleur grise, riche en minéraux et oligoéléments ; le raffinage lui faisant perdre entre autre tout le magnésium, qu’il contient.


- les huiles végétales de première pression à froid, issues de l’agriculture biologique, apportant les acides gras essentiels (indispensables à la structure membranaire des cellules ainsi qu’à l’élaboration de certaines hormones) remplaceront les huiles raffinées, ne contenant que de mauvaises graisses, pourvoyeuses de kilos superflus.


- les céréales complètes ou semi-complètes BIO, à la place des produits transformés en pétales, proposés en supermarché, regorgeant de sel, de sucre ou autres substances indésirables ; les produits transformés de l’industrie agroalimentaire génèrent beaucoup de toxines, au sein même de l’organisme.


- le pain complet ou semi-complet BIO, dont la farine servant à le préparer contient la totalité du grain ; c’est dans l’enveloppe, que se concentrent les vitamines du groupe B, dont l’organisme a tant besoin, ainsi que tous les produits de traitement. C’est pour cette raison, qu’il est impératif que les céréales et le pain complets soient issus de l’agriculture biologique.


Certains aliments sont dits vivants car ils sont riches en nutriments vitalisants ; parmi eux, nous trouvons les graines germées et les aliments lactofermentés.


- Les graines germées sont de plus en plus présentes dans les armoires réfrigérées des magasins Bio ainsi que dans les assiettes des « resto branchés ». Elles sont pourvues de composants actifs puissants, nécessaires au besoin d’énergie vitale, que requiert l’organisme. En effet, tout le patrimoine génétique de la future plante est contenu dans son tissu embryonnaire (graines germées, bourgeons, jeunes pousses), ce qui en fait un produit d’un potentiel vital phénoménal, car d’une graine advient une plante.


Ces aliments biogéniques (nommés ainsi car engendrant la vie), par leur richesse en éléments vitaux (vitamines, sels minéraux, oligoéléments, acides nucléiques et enzymes) contribuent largement au dynamisme et à la vitalité.


Déjà, bien avant Jésus Christ, la nourriture frugale des esséniens consistait en cette alimentation vivante. De même que certains centres de santé naturelle proposent ce genre d’alimentation, pour régénérer des organismes déséquilibrés ou affaiblis. En plus d’être digestes, ils présentent des propriétés détoxifiantes. De plus, et ce n’est pas le moindre de leurs avantages, leur coût est très peu élevé !


- Les aliments lactofermentés, dont les plus connus en occident sont la choucroute, le yogourt, le pain au levain, les graines germées fermentées ainsi que le miso et le tamari, obtenus à partir du soja.


Ces aliments subissent une prédigestion appelée fermentation lactique, qui s’effectue à l’aide de bactéries se nourrissant de sucre ou d’amidon ; cette fermentation produit une acidification, empêchant la prolifération de microbes responsables, en autre de putréfaction. C’est aussi un mode idéal de conservation, permettant de manger tout au long de l’année ces véritables mines de vitamines C et B (spécialement la vitamine B12) et d’enzymes diverses et variées. La lactofermentation a la faculté de réactiver la flore intestinale, dont le rôle est de synthétiser des vitamines comme les vitamines B et K et d’empêcher un développement bactérien indésirable voire nuisible. Cette prédigestion fait de ces produits, des aliments recommandés pour les végétariens et végétaliens, souvent carencés en vitamine B12, ainsi qu’en cas de digestion difficile ou d’infection. Consommés en excès, ces aliments ne sont pas sans présenter quelques inconvénients du fait de leur acidité, comme la déminéralisation tissulaire ou l’hypertension.


Les algues sont les grandes oubliées de notre alimentation courante, mais merveilleuses par leurs qualités nutritives et leurs propriétés stimulantes du système immunitaire.


- La plus célèbre d’entre elles est incontestablement la spiruline ou algue bleue, surnommée ainsi à cause des pigments qu’elle renferme. Déjà utilisée au temps des aztèques, lors d’activités physiques intenses, la spiruline constitue une véritable source de nutriments comme les vitamines du groupe B, des minéraux (Fer, Mg, Zn), les oligoéléments, les acides gras essentiels ainsi que la provitamine A (bétacarotène). Elle regorge aussi de protéines (jusqu’à 60 à 70 %), ce qui en fait un aliment extrêmement intéressant pour les personnes, qui réduisent ou suppriment les produits d’origine animale. Très assimilable et digeste du fait de sa structure peu élaborée (ni paroi, ni membrane cellulaire), elle est conseillée en cure pour les convalescents, les personnes âgées, les enfants en pleine croissance, la femme enceinte et allaitante, les sportifs ainsi qu’en accompagnement d’un régime amincissant, pour le maintien du tonus et de la vitalité.


- Le lithothame ou algue calcaire, petite algue de quelques centimètres, dont le thalle renferme bon nombre de minéraux comme le calcium, le magnésium, le phosphore, le fer ainsi que de nombreux oligoéléments, est recommandé en cas de déminéralisation ou d’ostéoporose. Grâce au carbonate de calcium qu’il renferme, le lithothame constitue un « antiacide » remarquable pour neutraliser l’acidité gastrique et rétablir l’équilibre acido-basique de l’organisme.


- Le fucus ou varech est très riche en oligoéléments et surtout en iode, ce qui fait qu’on le déconseille en cas d’hyperthyroïdie. On le préconise lors de régimes amincissants, en cas de goutte, de rhumatismes ou de déminéralisation.


- La chlorella, algue microscopique verte très riche en acides aminés, en vitamines, en acides gras essentiels ainsi qu’en minéraux se distingue de la spiruline, par sa forte teneur en chlorophylle et vitamine B12. En plus de ses innombrables vertus, vient se surajouter une action détoxifiante grâce à la sporopolléine, substance ayant la particularité de fixer les produits toxiques (métaux lourds ou pesticides) pour ensuite les évacuer hors de l’organisme.


- Le nigari est une algue offrant une quantité importante de chlorure de magnésium.


- La klamath est une algue bleu-vert, d’une composition nutritionnelle exceptionnelle, évoluant dans le lac Klamath en Orégon (USA), d’où son nom. En effet, elle renferme tous les acides aminés essentiels, des acides gras essentiels, de la chlorophylle, un pigment à l’activité anti-inflammatoire, la phycocyanine ainsi que des polysaccharides très actifs dans le processus d’élimination des métaux lourds et des pesticides. Elle a également à son actif de nombreuses vitamines, dont la très recherchée vitamine B12 ainsi que de nombreux oligoéléments et minéraux majoritairement alcalinisants, comme le calcium et le magnésium.


Intégrons également dans notre alimentation les produits de la ruche comme le pollen frais et le miel, car ils renferment des trésors nutritionnels.


- Le pollen frais, par sa forte teneur en éléments nutritifs, constitue un aliment d’exception très digeste et parfaitement assimilable. Le pollen frais ne doit pas être confondu avec le pollen séché, conservé et proposé dans le commerce en bocaux de verre ; en effet, le séchage lui fait perdre ses ferments lactiques et de ce fait le prive d’une partie de ses vertus, notamment ses propriétés antibiotiques. Pour exemple, des bactéries pathogènes de la flore intestinale humaine vont proliférer au contact du pollen séché, alors qu’elles ne développeront pas en présence de pollen frais.


Le pollen frais est très riche en protéines, en ferments lactiques, en levures, en vitamines (A, B, C, E, K), en minéraux (K, P, Ca, Mg, Na, Fe, Zn, Se), en antioxydants, en phytostérols. L’action du pollen frais s’exerce dans de nombreux domaines :


- au niveau des intestins ; sa teneur en ferments lactiques en fait un produit précieux pour le bon fonctionnement de la flore.


- au niveau de la prostate ; il est recommandé, en cas d’hypertrophie ou dans la prévention du cancer de la prostate et du sein, grâce à sa concentration en vitamine B9.

OEBPS/Images/cover.jpg
LASANTEEN 3D

Ses 3 dimensions : physique, émotionnelle, spirituelle






