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Préface

En un petit siècle, l’homme moderne a bouleversé durablement sa façon de vivre. La marche du progrès scientifique et économique est passée par là. La technologie et l’industrie rythment désormais tout son univers. De la médecine à son habitat en passant par son alimentation, l’homme profite des avancées scientifiques qui lui permettent de se protéger des aléas climatiques et de subsistance, des risques infectieux et hygiéniques inhérents à la promiscuité de populations grandissantes. Grâce à la chimie de synthèse et à des innovations technologiques de premier plan, il a ainsi augmenté significativement son confort de vie et sa longévité, et a même réussi à transformer à volonté des denrées périssables en produits pérennes stockables et transportables.

 


Vivre plus vite et plus longtemps, manger plus vite, moins cher et de tout immédiatement dans un environnement aseptisé et protégé, se déplacer rapidement, où l’on veut et quand on veut… Ainsi roule le fameux progrès des civilisations dites développées.

 


Chemin faisant, l’humanité s’est affranchie de lois naturelles qui contrariaient son irrésistible développement. En quelques décennies, elle s’est émancipée des rythmes biologiques, saisonniers et cosmiques qui régulaient pourtant son existence depuis la nuit des temps. Imperceptiblement, il s’est opéré une déconnexion assez rapide de nos modes de vie ancestraux, tributaires il est vrai, des caprices de la nature. Auparavant, par exemple, on mangeait simplement ce que proposait notre environnement proche pour une quantité dépendante de la météo. Maintenant, on peut déguster facilement des tomates cultivées en serre sous perfusion ou provenant de l’hémisphère Sud en hiver. Avant aussi, une simple infection ou un défaut d’hygiène pouvait nous être fatal. Aujourd’hui, les antibiotiques nous préservent de complications infectieuses autrefois redoutables. Le perfectionnement scientifique a donc répondu à ces graves problèmes par la mise au point de molécules de synthèse et de procédés révolutionnaires garantissant une certaine productivité des récoltes et des élevages ainsi qu’une maîtrise du risque infectieux.

 


Parallèlement, le règne de la chimie industrielle a gagné aussi tous les aspects de nos existences. Médicaments, additifs, pesticides, biocides, polluants de l’industrie pétrochimique, produits néoformés, produits de la haute cuisson… autant de substances que nos ancêtres n’ont pu rencontrer (tout était bio par définition à l’époque), mais qui se retrouvent quotidiennement dans l’air que nous respirons, dans l’eau et dans les assiettes que nous avalons.

 


Longtemps, la toxicité potentielle des produits de synthèse a été mésestimée. Plus exactement, les financements de la recherche ont toujours été conséquents pour leur élaboration et leur mise sur le marché, et systématiquement plus qu’insuffisants pour analyser leur impact sur la santé et l’environnement. C’est une règle générale en matière de productivisme  : il ne faut jamais tuer l’enthousiasme et la bonne marche du progrès en raison de risques hypothétiques… car ce n’est pas rentable ! Pour certains scientifiques, la toxicité de la chimie de synthèse est une question négligeable, car le génie humain est tel qu’il pourra toujours trouver une solution au problème qu’il génère… Alors pourquoi devrait-on jouer les Cassandre ?

 


C’est vrai… pourquoi devrait-on s’inquiéter ?

 


Eh bien, tout simplement parce que les trente glorieuses se sont révélées être surtout les trente grandes pollueuses et que cela continue de nos jours, que la résistance aux antibiotiques est devenue la deuxième cause d’infection incurable dans le monde… que le cocktail des joyeusetés de la chimie de synthèse se trouve impliqué dans l’émergence de bon nombre de pathologies, comme le cancer, les maladies cardio-vasculaires, le diabète, etc. De nombreuses études corroborent malheureusement l’idée que ces pathologies de civilisation, qui explosent dans nos pays développés – malgré notre haut niveau de médicalisation – sont en rapport direct avec le changement de nos modes de vie, d’alimentation, et bien entendu avec la pollution galopante de tous nos écosystèmes. Pour toutes ces raisons, la jeune génération américaine sera certainement la première à détenir une espérance de vie plus courte que celle de ces parents…

 


Voilà pourquoi le naturel n’est ni un vain concept, ni un attribut d’écolo bobo à la mode. Quand on s’éloigne trop du modèle naturel ou que l’on « dénature » à outrance, mère Nature semble irrémédiablement nous rappeler à l’ordre.

 


Voilà pourquoi le livre d’Alessandra Moro Buronzo, Les Remèdes naturels pour les Nuls, est une véritable bouffée d’air pur dans ce monde de brutes. Grâce à cet ouvrage, vous (re)découvrirez les fondamentaux prônés par nos anciens pour vous (re)connecter à la nature. Vous revisiterez des principes oubliés, mais pas moins efficaces, de bonne santé et des règles d’hygiène et de diététique simples et respectueuses de la physiologie humaine et de l’environnement.

 


Non, évidemment, le salut ne passe pas uniquement par le « chimique ». Ce manuel de lutte en jungle urbaine en est la très sage illustration par les solutions naturelles, puissantes et économiques qu’il nous propose au quotidien.

 


Dr Franck GIGON
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Adoptez une alimentation « nature »
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Des moments « rock » dans la journée

Des rythmes « lents » pour se reposer

Le stress, une mauvaise fréquentation

Pour bien vivre, respirez !

Savoir être « zen »
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Du plaisir, dans la vie !
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Introduction

L’envie d’un retour à une vie proche de la nature s’affirme de plus en plus dans nos esprits. Nous sommes nombreux à vouloir revenir aux choses simples et vraies tout en souhaitant découvrir les trésors que la nature recèle. Et si le bonheur et le bien-être étaient vraiment dans le pré ?

 


La nature ne peut certainement pas apporter une solution à tout, mais elle est en mesure de nous donner un bon « coup de pouce » dans un grand nombre d’occasions.

 


Pourquoi autant d’intérêt actuellement pour les pratiques naturelles ? Probablement parce que nous constatons que la chimie envahit trop notre quotidien et souhaitons n’y avoir recours que lorsqu’elle est indispensable. Et puis, mieux vaut prévenir que guérir. D’où l’intérêt de suivre une alimentation naturelle et saine, de pratiquer une activité physique, de s’accorder des plages de repos et de sommeil ainsi que de maintenir un équilibre émotionnel. Bref, une hygiène de vie qui nous permet de garder ou de retrouver un état de bien-être.

 


Cependant, lorsque nous rencontrons des petits problèmes au quotidien, nous pouvons faire appel à des remèdes naturels qui peuvent nous apporter des réponses positives et efficaces. Alors, retrouvons les « vieux » (en réalité pas si vieux que ça !) remèdes utilisés par nos grands-mères avec tant de bon sens et de sagesse, tout comme ceux qui sont apparus plus récemment !

 


Même si les remèdes naturels ne peuvent en aucun cas remplacer un avis médical ou un médicament prescrit par un médecin, ils sont souvent aptes à soulager un tas de petits problèmes ou à être complémentaires lorsque l’on suit un traitement. Et puis, dans la majorité des cas, les remèdes naturels et une bonne hygiène de vie peuvent avoir une action préventive.

 


Qu’inscrit-on dans la catégorie « remèdes naturels » ? Tout simplement des plantes, des aliments, de l’argile, des huiles essentielles, des fleurs de Bach, du bicarbonate de soude, du vinaigre, de l’ail, du chlorure de magnésium… On s’en sert depuis la nuit des temps sous forme de tisanes, de cataplasmes, de sirops, d’inhalations, de bains… Simples, faciles à utiliser et efficaces, ils sont souvent très utiles pour résoudre les petits problèmes sans avoir recours à des substances chimiques, qu’il faut en revanche réserver aux problèmes plus sévères.

À propos de ce livre

Les Remèdes naturels pour les Nuls propose une découverte de tous les remèdes naturels facilement repérables dans le commerce et dans la nature, ainsi que tous les conseils pour mettre en place une bonne hygiène de vie – comme l’enseigne la naturopathie – afin de prévenir au mieux les ennuis de santé. Chacun peut ainsi y avoir accès pour prendre soin de lui de façon naturelle. Un retour vers l’essentiel et vers les valeurs de la nature est indiscutablement en marche depuis quelque temps. Essayons alors ce que la nature met à notre disposition et que nos ancêtres ont expérimenté pendant de très nombreuses années. Il s’agit en partie de remèdes empiriques dont l’efficacité n’a pas été testée par la science. Cependant, leur transmission de génération en génération n’est-elle pas déjà une preuve de leur efficience ?

 


Cet ouvrage s’inscrit dans une dynamique de responsabilité qui souhaite que l’être humain puisse vivre le plus dignement possible dans le respect de sa propre nature et de son environnement. Au fil des pages, nous vous ferons découvrir les produits naturels que nos grands-mères utilisaient au quotidien, comme le bicarbonate de soude, le vinaigre, le citron, le chlorure de magnésium, le pollen, le miel, le chou, l’ail… ainsi que d’autres d’usage un peu plus récent, comme les fleurs de Bach ou les huiles essentielles. On expliquera comment les utiliser et quelle sera la forme la plus appropriée en fonction des différents problèmes.

 


Dans cet ouvrage, seuls les remèdes naturels sont pris en considération. Cependant, des techniques existent également, tout aussi efficaces, comme les différentes méthodes de massage, la réflexologie, l’acupuncture, le shiatsu, le magnétisme… Nous les évoquons rapidement au début de ce livre, mais elles n’en sont pas l’objet.

Comment savoir si ce livre est pour vous ?

Faites-vous partie des personnes  :



	[image: coche.jpg] Qui aiment la nature et les techniques naturelles, mais qui n’excluent pas le recours aux soins allopathiques lorsque le besoin se fait ressentir ?

	[image: coche.jpg] Qui ont pris conscience que leur façon de vivre exerce une influence sur leur bien-être ?

	[image: coche.jpg] Qui attachent une importance particulière à la prévention (plus qu’aux traitements et aux soins !) ?

	[image: coche.jpg] Qui pensent qu’on peut trouver dans les méthodes naturelles une solution à plusieurs bobos du quotidien ?

	[image: coche.jpg] Qui ne veulent avoir recours aux médicaments qu’en cas de besoin ?

	[image: coche.jpg] Qui pensent que l’organisme humain est un ensemble complexe et qu’il existe une influence entre les différentes parties qui le composent ?

	[image: coche.jpg] Qui pensent que plusieurs façons de résoudre les problèmes peuvent coexister ?

	[image: coche.jpg] Qui consultent un médecin pour avoir un diagnostic, car il est le seul habilité à le faire ?



Alors, vous serez intéressé par la lecture de cet ouvrage !


Informations indispensables pour utiliser ce livre

Il est absolument indispensable de rappeler que les remèdes naturels décrits dans cet ouvrage ne remplacent en aucun cas l’avis d’un médecin ni un traitement médical prescrit. Les produits évoqués dans ce livre sont utilisés par les hommes depuis la nuit des temps et ils n’ont a priori pas de toxicité (sauf lorsque cela est précisé, comme dans le cas des huiles essentielles), mais il se peut que certains d’entre eux aient un effet sur certains médicaments. Il est donc fortement conseillé de demander l’avis à son médecin traitant avant d’en faire usage, même pour de courtes périodes ou à de faibles doses, lorsque le moindre doute surgit.

 


De plus, les remèdes naturels doivent montrer leur efficacité rapidement. Lorsque les symptômes persistent, il faut impérativement consulter un médecin.



Comment ce livre est organisé

Les cinq parties de cet ouvrage permettent de découvrir, en premier lieu, les remèdes naturels dont vous disposez. Vous apprendrez ensuite les différentes manières de les utiliser et, enfin, à quels problèmes ils se réfèrent. La quatrième partie est celle consacrée aux Dix, bien connue des lecteurs de la collection « Pour les Nuls » dans laquelle vous allez retrouver les points fondamentaux des remèdes naturels. Enfin, la cinquième et dernière partie regroupe les annexes  : une bibliographie et des sites internet pour aller plus loin.

Première partie  : Des remèdes naturels… pour quoi faire ?

Mieux vaut prévenir que guérir ! Comment ne pas être d’accord avec ce slogan ? C’est pour cette raison qu’il est indispensable de puiser, autant que possible, dans les ressources naturelles pour prévenir les maladies. Dans cette partie, vous trouverez tous les conseils pour adopter une bonne hygiène de vie afin de vivre en bonne santé et de vous défendre des différentes agressions.

 


Pourquoi est-il parfois judicieux d’avoir recours aux remèdes naturels ? Leur action s’inscrit dans une démarche globale qui prend en compte les composantes physiques, mentales et émotionnelles. Il faut comprendre comment les remèdes naturels peuvent agir et puis savoir les employer.


Deuxième partie  : Les remèdes naturels de A à Z

De l’ail jusqu’au vinaigre, en passant par le bicarbonate de soude, les fleurs de Bach, les huiles essentielles, l’eau, le chou, les épices, l’argile, le citron et bien d’autres encore, vous découvrirez dans cette partie les différents remèdes naturels dont vous pourrez vous servir. Classés par ordre alphabétique, les produits naturels dévoileront tous leurs secrets afin que vous sachiez les utiliser en toute confiance au quotidien. Les uns après les autres, ils vous raconteront leur histoire, vous feront connaître leurs différentes propriétés et leurs actions pour votre plus grand bien-être. Vous saurez également comment les conserver, où les acheter et les précautions à prendre lors de leur usage.


Troisième partie  : Les remèdes naturels  : guide pratique

Cette troisième partie est consacrée aux différents problèmes que les remèdes naturels sont en mesure de résoudre. Ici, vous pouvez accéder directement à l’affection qui vous intéresse et trouver les produits naturels qui pourront y remédier. Cette partie vous indique comment employer les remèdes naturels et retrouver les gestes ancestraux de nos grands-mères. Il reste toujours entendu que nous mettons ici en évidence des pratiques issues de la tradition populaire, capables de venir à bout d’un grand nombre de problèmes. Cependant, aucun de ces remèdes, nous ne le répéterons jamais assez, ne pourra remplacer un avis médical ou un traitement prescrit par un médecin.


Quatrième partie  : La partie des Dix

C’est dans cette partie que vous retrouverez les informations essentielles sur les remèdes naturels. Vous y découvrirez les dix remèdes naturels à avoir chez soi, les dix attitudes à adopter pour adopter une bonne hygiène de vie et, enfin, dix points essentiels à ne pas oublier dans l’utilisation des produits naturels.


Cinquième partie  : Annexes

Pour celles et ceux qui veulent en savoir plus sur les remèdes naturels et les pratiques, cette partie vous invite à consulter les ouvrages recensés en bibliographie (annexe A) et des sites internet dédiés au bien-être à l’hygiène de vie (annexe B).



Les icônes utilisées dans ce livre

[image: i0003.jpg]Ce symbole vous met en garde. Il vous permettra de prendre conscience de certaines limites des remèdes naturels. Lorsque vous le voyez, lisez attentivement le passage concerné !

[image: i0004.jpg]Vous trouverez, accolés à cette icône, des conseils ou des solutions pratiques pour faciliter l’utilisation de tel ou tel remède. Sans compter des astuces à partager avec vos proches !

[image: i0005.jpg]Vous lirez ici l’explication d’un terme technique ou la traduction d’un mot que l’on emploie normalement en anglais dans le texte, comme ce sera le cas pour les fleurs de Bach, par exemple.

[image: i0006.jpg]Des éléments essentiels et des points importants pour comprendre et pouvoir agir en toute connaissance de cause.

[image: i0007.jpg]Cette icône vous permettra de découvrir des remèdes peut-être un peu surprenants dont l’usage se perd dans la nuit des temps, ainsi que les petites histoires, les anecdotes, les légendes auxquelles ont donné lieu les produits de la nature.


Et maintenant, par où commencer ?

Chaque partie des Remèdes naturels pour les Nuls est différente et autonome. Vous pourrez ainsi commencer par celle qui vous intéresse le plus et revenir aux autres par la suite. Grâce au sommaire détaillé et à l’index en fin d’ouvrage, vous pourrez aisément trouver les caractéristiques d’un remède en particulier, dans la deuxième partie, ou la solution à un problème spécifique, dans la troisième partie.





Première partie

Des remèdes naturels… pour quoi faire ?

[image: i0008.jpg]


Dans cette partie…

 


Nous assistons à un retour à la nature, comme en témoignent des disciplines aujourd’hui florissantes, telles la naturopathie, l’homéopathie, la relaxation, les massages, la phytothérapie… mais aussi le regain d’intérêt pour l’ancienne sagesse populaire.

 


Vous trouverez ici des raisons de se tourner vers des alternatives naturelles. L’envie de comprendre l’interaction du psychique et du physique, la notion de terrain ou de force vitale pour mieux se connaître et pouvoir ainsi prendre soin de soi.





Chapitre 1

Ah ! les bienfaits de la nature !

Dans ce chapitre  :



	[image: triangle.jpg] Pourquoi revenir à la nature ?

	[image: triangle.jpg] L’envie de prévenir et de se soigner au naturel

	[image: triangle.jpg] Mieux se connaître soi-même

	[image: triangle.jpg] La notion de terrain

	[image: triangle.jpg] Découvrir les disciplines traditionnelles et la naturopathie



Ah, quel bonheur d’être dans la nature ! Qu’il s’agisse de la mer, de la campagne ou de la montagne, nous ressentons tous le besoin d’aller nous ressourcer dans la nature. Incontestablement, elle nous fait du bien, même si dans la plupart des cas nous ne sommes même pas conscients des raisons qui nous apportent un tel bonheur. Ce sont peut-être les couleurs qui remplissent nos yeux, l’oxygène qui entre dans nos poumons, le calme qui semble régner autour de nous, le chant apaisant des oiseaux, le bruit des vagues ou encore le vent qui secoue les branches des arbres ?

 


Nous avons tous besoin de verdure et de la paix qui règne dans un milieu naturel. Dès que nous le pouvons, nous nous échappons pour rentrer en contact avec un monde que l’on connaît de moins en moins.

 


Certainement, nous sommes de plus en plus nombreux de nos jours à vouloir renouer un contact avec « notre bonne mère Nature ».

Se soigner au naturel

Dans nos pays à la pointe de la technologie, pouvons-nous encore nous soigner par le biais de méthodes naturelles ? La réponse est oui ! De plus en plus de personnes ont envie de prendre en main leur santé et d’avoir recours à la nature lorsque le symptôme le permet.

Qu’est-ce que l’automédication ?

L’automédication est un concept qui fait débat. D’une part, les médecins qui souhaitent mettre en garde leurs patients face à la complexité de l’organisme humain et de ses réactions, de l’autre la Sécurité Sociale qui souhaite faire des économies en laissant les citoyens libres d’avoir accès à un grand nombre de produits.

 


Et le consommateur ? On assiste à l’heure actuelle à un engouement croissant pour les soins naturels dans un but préventif et curatif. Les individus de tous les horizons sociaux demandent à en savoir plus  :



	[image: coche.jpg] Sur les plantes à utiliser pour leur tisane ;

	[image: coche.jpg] Sur les huiles essentielles à vaporiser dans l’air ambiant ;

	[image: coche.jpg] Sur les vieux remèdes des grands-mères qui résolvent les bobos du quotidien ;

	[image: coche.jpg] Sur les fleurs de Bach pour traiter leurs états émotionnels perturbateurs ;

	[image: coche.jpg] Sur les aliments qui aident à prévenir les maladies et le vieillissement…



Une véritable envie de revaloriser et remettre à l’honneur l’ancienne sagesse populaire souffle dans l’air. Le but de ce livre est de donner au lecteur des outils pour mieux comprendre comment utiliser les remèdes naturels afin de préserver son propre bien-être. Ces remèdes sont utilisés depuis fort longtemps, certains depuis des millénaires, et ils ont fait leurs preuves à travers les médecines traditionnelles qui ont été mises de côté à l’arrivée de la pharmacopée moderne. Les anciens les avaient expérimentés de façon empirique et savaient ce qui était utile pour prévenir et pour soulager. Alors, réapproprions-nous ces gestes face aux soucis du quotidien !
[image: i0009.jpg]
La médecine traditionnelle selon l’OMS

Selon l’OMS, l’Organisation mondiale de la santé, la médecine traditionnelle est « la somme des connaissances, compétences et pratiques qui reposent sur les théories, croyances et expériences propres à une culture et qui sont utilisées pour maintenir les êtres humains en bonne santé ainsi que pour prévenir, diagnostiquer, traiter et guérir des maladies physiques et mentales.

 


Elle est parfois qualifiée de médecine “parallèle” ou “douce”. Utilisée depuis des milliers d’années, ses praticiens ont beaucoup apporté à la santé humaine, surtout en tant que prestataires de soins de santé primaires au niveau communautaire.

 


Elle reste très populaire dans le monde. Depuis 1990, elle fait une apparition remarquée dans de nombreux pays développés et en développement. » (www.who.int/topics/traditional_medicine/fr/)



Trop de médicaments ?

Revenir aux méthodes naturelles pour résoudre les petits problèmes correspond pour certains à une envie de ne pas trop prendre de médicaments, surtout lorsqu’ils sont prescrits pour des affections bénignes. En effet, la consommation des médicaments est très élevée en France.
[image: i0010.jpg]
Les médicaments en chiffres

Selon un rapport de la Sécurité Sociale de 2008, la France est le pays européen qui dépense le plus par habitant pour l’achat des médicaments.

 


Il y est également dit que la consommation de tranquillisants et d’antidépresseurs est très forte. En nombre d’unités standard par habitant les chercheurs constatent qu’il existe une consommation de 29 unités pour les antidépresseurs et 40 pour les tranquillisants. À titre comparatif, la consommation italienne d’antidépresseurs s’élève à 14 unités standard par habitant ou 5,5 unités par habitant en Allemagne pour les tranquillisants. Et pour ces classes de médicaments, les prix moyens français sont parmi les plus bas d’Europe.


[image: i0011.jpg]L’envie de (re)découvrir les remèdes naturels ne signifie pas rejeter ou renier les progrès de la médecine moderne. Cette dernière possède une place très importante dans la société et sauve des milliers de vies chaque jour. Il n’existe aucune rivalité entre les remèdes naturels et la pharmacopée de synthèse. Tout simplement il y a un temps et une place pour tout. Les remèdes naturels peuvent résoudre un grand nombre de problèmes au quotidien et les remèdes pharmaceutiques de synthèse solutionnent des pathologies plus lourdes.

 


Il doit paraître comme une évidence que lorsque le médicament allopathique est nécessaire il faut le prendre. C’est exactement comme lorsque l’on tombe en faisant du vélo, il faut soigner la plaie. Cependant après le soin, il est absolument nécessaire d’apprendre à la personne à faire du vélo correctement pour qu’elle ne tombe pas de nouveau (le rôle de la prévention ne devrait jamais être oublié !).



Pourquoi sommes-nous malades ?

Avoir une réponse certaine et unique à cette question n’est honnêtement pas possible. Nombreux sont les facteurs qui portent notre organisme à s’affaiblir et à ne plus répondre correctement aux attaques auxquelles il devrait faire face.

Le corps et la tête  : l’homme est un tout

Cependant plusieurs disciplines essaient d’apporter une réponse qui prenne en compte l’être humain dans sa globalité.

 


Les médecins traditionnels chinois pensent que la maladie n’est rien d’autre que la conséquence d’un déséquilibre dans la circulation de l’énergie vitale, qu’ils dénomment le Qi. C’est pour cette raison qu’ils veulent à tout prix remettre en place cet équilibre grâce à l’acupuncture, un système millénaire qui consiste à planter des aiguilles le long des méridiens afin que l’énergie circule correctement au sein de notre organisme.

 


Pour la médecine ayurvédique, traditionnelle en Inde, afin de vivre en bonne santé il faut trouver l’équilibre et permettre à l’énergie, ici appelée « prana », de circuler de manière fluide. Lorsque cette circulation énergétique perturbée persiste, ce sont les organes qui souffrent et la maladie peut alors s’installer.

Connais-toi toi-même !

L’OMS (organisation mondiale de la santé) livre une belle définition de la santé  : « La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. » Dans cette définition on retrouve l’idée qu’il faut prendre en considération l’être humain comme un ensemble et pas seulement son aspect physique.

 


La médecine moderne est très spécialisée et tend à s’occuper d’une partie de l’organisme à la fois. On retrouve en effet le spécialiste du cœur, des reins, de l’estomac, de la psyché, etc. Chacun regarde et soigne principalement sa propre partie.

 


En revanche, les médecines traditionnelles (l’homéopathie, la médecine traditionnelle chinoise, la naturopathie…) se fondent sur une vision globale de l’être humain dans laquelle tout est interdépendant. Ce qui se passe dans une « sphère » a sûrement des conséquences ailleurs.


Une vision globale de l’être humain

La science commence à admettre maintenant, après une longue période d’hostilité, qu’il existe des maladies psychosomatiques. Cela signifie qu’un conflit d’ordre émotionnel peut se traduire en une maladie physique. Par exemple, une situation de conflit au bureau qui provoque de la colère peut à la longue produire un ulcère. Cependant l’inverse est également vrai, ce qu’il se passe dans le corps physique peut avoir une influence sur le mental et l’émotionnel. Une douleur qui perdure peut rendre agressif, malheureux voire dépressif.

[image: i0012.jpg]Les disciplines traditionnelles se différencient entre autres de la médecine allopathique par leur vision plus globale de l’être humain. On dit de façon courante qu’elles ont une vision holistique. Que cela signifie-t-il au juste ? Prendre en considération l’être humain de façon holistique veut dire qu’on le considère dans sa globalité. Autrement dit, on pense qu’il est constitué de matière et d’énergie ayant des interactions entre elles.

 


Selon les différentes traditions, chaque « partie » composant l’individu possède sa propre terminologie. Souvent des mots différents peuvent désigner la même chose. La naturopathie, discipline plus proche de notre culture occidentale, partage cette vision en désignant  : le corps physique, le corps mental, le corps vital et le corps spirituel.

[image: i0013.jpg]Nous sommes tout cela  :



	[image: coche.jpg] Un corps physique, que nous pouvons aisément toucher grâce à sa densité. Lorsqu’il fonctionne correctement, tout va bien, sinon c’est la maladie.

	[image: coche.jpg] Un corps mental qui est représenté par notre psychisme et notre univers émotionnel. On comprend facilement comment et à quel point ce corps peut influencer le précédent ! De grosses colères répétées ? Aigreurs d’estomac. Des chagrins d’amour ? Manque d’appétit ou difficultés digestives. Une peur intense ? Tremblements, forte sueur … Le corps physique exprime souvent ce que le mental ou l’affectif est en train de vivre !

	[image: coche.jpg] Un corps vital qui peut se résumer à la quantité d’énergie que chaque individu a à sa disposition pendant son existence et qui fait de lui un être vivant. Lorsque le corps vital manque de ressources, nous sommes à terre, incapables de réaliser le moindre effort. Et puis, il y a les « natures fortes » qui naissent avec un bon capital de force vitale et les « petites natures » qui en ont beaucoup moins. Le plus chanceux ? Celui qui le gère au mieux !

	[image: coche.jpg] Un corps spirituel, typique de l’être humain, se manifeste sous différentes formes selon l’éducation reçue et la culture dans laquelle l’individu a évolué. Il s’agit d’un corps avec des exigences qui demande à être nourri car il interfère avec tous les autres.



La compréhension globale ou holistique de l’être humain et de ses problèmes prend appui sur ses quatre plans. Lorsqu’on cherche une solution à un problème donné, il faudra alors intervenir sur la totalité des plans. En effet, ces corps interagissent entre eux et l’état de santé de l’un aura des répercussions directes ou indirectes sur le bon (ou mauvais !) fonctionnement des autres. Déjà les Romains disaient  : « Mens sana in corpore sano », ce qui signifie que pour être en forme il faut avoir un mental sain dans un corps sain ! Par Toutatis, ils étaient fous, mais ils avaient déjà tout compris, ces Romains !

[image: i0014.jpg]Pour que chaque corps fonctionne correctement, il faut le nourrir. À chacun ses goûts, bien évidemment ! Le corps spirituel aimera la foi, la prière, la méditation, la fréquentation des lieux sacrés, l’immersion dans la nature. Le corps mental se recharge positivement avec le calme mental, les pensées positives, l’amour et les bonnes relations humaines. Le corps vital est « en forme » quand on se sent plein d’énergie et pour le nourrir il faut se reposer, éviter de gaspiller de l’énergie sous différentes formes (trop de travail mental, trop de soucis, trop d’aliments qui ne conviennent pas), faire librement circuler les énergies et se recharger à travers le magnétisme. Le corps physique a besoin d’être convenablement nourri avec les nutriments dont il a besoin, de bouger suffisamment et de se reposer régulièrement.



Que la force soit avec toi !

[image: i0015.jpg]La plupart des médecines dites « non conventionnelles » ou « traditionnelles » expriment le concept de force vitale ou d’énergie. Il s’agit d’un élément qui n’est ni visible ni mesurable mais qui est bien réel et qui appartient à chaque individu. Selon les traditions et les cultures on le nomme différemment. Les Indiens parlent du Prana, les Chinois ne jurent que par le Chi et les homéopathes décrivent le vitalisme ou dynamis ! Tous ces termes désignent l’énergie qui circule à l’intérieur de chaque individu, une force de vie qui permet aux êtres humains de continuer leur existence. Il s’agit d’un élément qu’on ne voit pas et qu’on n’arrive pas à mesurer (tout du moins jusqu’à présent). Cependant cette force vitale occupe une place très importante dans toutes les traditions de soins naturels, car c’est bien elle qui assure un bon fonctionnement de l’organisme humain. Lorsqu’on en a suffisamment et qu’elle circule correctement, tout se passe bien ; en revanche quand elle commence à être bloquée, à ne plus circuler de manière fluide ou pire encore à manquer, alors les problèmes démarrent…

Quelle énergie !

Mais les êtres humains ne naissent pas tous égaux, énergétiquement parlant. Le « capital » de force vitale avec lequel nous arrivons au monde varie selon les individus. Des natures peuvent être plus fortes, d’autres plus faibles. Attention cependant aux revendications faciles, comme « ah, si j’avais eu plus d’énergie ! ». En effet, ce qui compte le plus c’est la gestion du capital énergétique, exactement comme un compte en banque. Celui qui possède des millions et qui dépense plus que ce qu’il gagne, n’aura pas à la fin plus d’argent que celui qui gagne le minimum mais qui ne dépense pas la totalité de son salaire et économise même un tout petit peu. La quantité d’énergie dont nous disposons est comme l’argent de notre compte. Lorsqu’il est bien géré, il permet de vivre bien et longtemps. En revanche, lorsqu’il est gaspillé, il ne sera jamais suffisant pour garantir nos besoins à long terme.
[image: i0016.jpg]
Le père de la médecine moderne

Savez-vous qui est considéré comme le père de la médecine ? Un certain Hippocrate que tous les médecins actuels connaissent car avant d’exercer leur profession, ils prêtent le « serment d’Hippocrate ».

 


Hippocrate de Cos, également connu sous le nom de Hippocrate le Grand, est né vers 460 av. J.-C. en Grèce (précisément dans l’île de Cos !) et est mort vers 370 av. J.-C. à Larissa, une ville grecque située au bord du fleuve Pénée. Il a été le fondateur d’une école qui considérait la médecine comme une discipline à part (auparavant la médecine était rattachée à d’autres disciplines comme la philosophie). Hippocrate a fait progresser les connaissances en matière médicale et il a également établi le code de déontologie pour les médecins.

 


La médecine que Hippocrate pratiquait était très respectueuse de la nature humaine. Il croyait que cette dernière avait le pouvoir de s’autoguérir face à la maladie. Pour se faire elle devait retrouver l’équilibre à l’intérieur de l’organisme humain. Le rôle du médecin était de favoriser ce processus naturel. L’alimentation – ainsi que le repos – était donc fondamentale dans cette approche. Ces idées d’Hippocrate sont partagées par beaucoup de pratiques naturelles, comme la naturopathie, et sont mises en valeur dans beaucoup de médecines traditionnelles comme la chinoise ou l’indienne.




Un microbe si peu fautif ?

Dans cette perspective globale, les agressions externes ne sont bien évidemment pas considérées comme les seuls facteurs de la maladie. Et s’il était vrai que le microbe n’était pas le seul véritable responsable de nos problèmes, mais que le plus important était le terrain ? C’est l’avis des pratiques naturelles, qui considèrent que la cause commune aux maladies est bien l’encrassement du terrain ! Et pour la petite histoire il paraît que Pasteur aurait lui aussi eu une pensée de ce genre à la fin de sa vie. En effet, il aurait prononcé cette phrase devenue célèbre  : « Béchamp avait raison, le microbe n’est rien, le terrain est tout ». Pierre Jacques Antoine Béchamp (1816-1908) fut un médecin et pharmacien, contemporain de Pasteur qui fit beaucoup de recherches sur les microbes.



Parlons un peu du terrain…

Chaque individu possède son propre terrain qui est unique. Son identité dépend de la génétique, mais il est également influencé par le mode de vie que l’on adopte (on pourrait dire son hygiène de vie – voir chapitre 2).

 


Le concept de terrain est cher aux homéopathes, qui s’intéressent à celui-ci pour soigner les maladies. Tout comme les autres médecines d’approche globale, l’homéopathie ne se borne pas à la manifestation du symptôme, elle s’occupe également de prendre en charge le terrain de l’individu.

 


L’homéopathe possède les compétences de tout médecin  : connaissance, écoute, observation, diagnostic. Il doit en outre passer à un autre niveau de compréhension  : reconnaître la signification du signe clinique ou de la plainte, prendre en compte la globalité des symptômes, et en déduire le traitement homéopathique propre à chacun de ses patients.

On décrasse !

Comment arrive-t-on à une situation d’encrassement du terrain ?

[image: i0017.jpg]L’organisme humain œuvre pour le maintien de la vie dans les meilleures conditions possibles. Toutes les cellules qui composent les différents organes sont nourries par les liquides organiques qui transportent les nutriments. Il n’est pas difficile de comprendre que de la qualité de la nourriture et du transport dépend la qualité de la vie de nos cellules. Lorsque l’ensemble des cellules fonctionne correctement, elles savent se nourrir et rejeter les déchets vers l’extérieur du corps.

 


Mais que se passe-t-il si la quantité des déchets est trop importante ? Ou si les organes (qui ne sont rien d’autre qu’un grand ensemble de cellules) ne sont pas en mesure de les éliminer complètement car ils ne fonctionnent pas correctement ? Dans ce cas de figure, notre organisme ne pourra pas éliminer tout le superflu et sera obligé de stocker une partie de ses déchets. Et comme toujours, tout est une question de mesure  : lorsqu’il y a peu de déchets les problèmes éventuels seront de petite taille. Mais à la longue, si les déchets s’accumulent, le terrain se salit, on dit qu’il « s’encrasse » ou qu’il devient « chargé ».

 


Concrètement, cela signifie que les liquides désormais « souillés » ne peuvent plus nourrir au mieux les cellules ni les débarrasser complètement des déchets qui les encombrent. Lorsque la situation perdure, les cellules ne peuvent plus effectuer correctement leur travail, des carences peuvent s’installer et des problèmes de santé apparaître.


D’où viennent les déchets ?

Les déchets (ou toxines) font partie de notre quotidien ! À l’image d’un ménage qui produit des déchets dans la vie courante et qui doit s’en débarrasser tous les jours, le corps humain doit éliminer les siens. Il s’agit de toutes les substances que l’organisme n’utilise pas et qu’il doit faire sortir, soit parce qu’elles sont nocives, soit parce qu’il n’en a pas besoin et qu’il n’a pas de place pour les stocker.

 


Il y a deux sortes d’« hôtes » indésirables (parfois même envahissants !). D’une part, on retrouve des toxines qui sont produites par l’organisme. Elles peuvent par exemple être le résultat du travail cellulaire (comme l’acide urique, l’urée…), de l’usure des organes, du travail de la digestion qui décompose les aliments en parties utiles et inutiles, des excès alimentaires, du stress, d’une activité cérébrale trop importante…

 


D’autre part, il faut faire les comptes avec les déchets qui, venant de l’extérieur, sont introduits dans l’organisme. Dans les cosmétiques, les produits destinés à l’hygiène corporelle ou les produits d’entretien ménagers, certaines substances chimiques peuvent passer à travers la peau ou être inhalées. De même, on pense à la pollution atmosphérique, aux molécules plus ou moins toxiques contenues dans certains aliments (difficile d’évaluer les conséquences sur un individu de l’ensemble des pesticides, colorants artificiels, conservateurs de synthèse… absorbés dans le temps), à des aliments qui ne sont pas adaptés à notre organisme, au tabac, à l’excès d’alcool…


Quand rien ne va plus !

[image: i0018.jpg]Les symptômes de la maladie sont considérés comme des avertissements. L’organisme tire une sonnette d’alarme, comme s’il voulait dire  : « Il est temps de nettoyer. Faites un peu de ménage, la machine ne fonctionne plus à la perfection ! » Bref, la maladie est là pour signaler qu’il y a un problème à régler dont la cause est souvent en amont du symptôme qui se déclare. Le protocole de soin ne doit donc pas se limiter à supprimer les symptômes (par exemple lorsque j’ai une brûlure d’estomac, je prends un comprimé pour calmer la douleur).

 


Il est indispensable d’élargir le raisonnement et de se préoccuper de corriger le style de vie qui est à l’origine du problème (pendant qu’on calme la douleur, il faut s’occuper de mettre en place une hygiène de vie qui puisse « nettoyer » le terrain en éliminant l’excès de toxines). Si on se contente de supprimer les symptômes, sans aucune action à la base, l’organisme manifestera de nouveau sa souffrance dans le temps, de la même manière ou différemment en se reportant sur un autre organe. Pour résumer, si l’on veut avoir une vision constructive, les désagréments que l’on éprouve existent pour nous informer qu’il est nécessaire de penser à changer ou à corriger notre style de vie.

 


Lorsque l’on suit ce raisonnement, on ne peut que devenir plus « responsable ». Car c’est à chacun de veiller à l’apport des toxines que l’on introduit dans le corps et à en effectuer une correcte élimination. Chaque individu est ou devrait être conscient du fait que son hygiène de vie conditionne de manières plus ou moins importantes l’encrassement de son terrain (voir chapitre 2).

[image: i0019.jpg]Le style de vie ne peut pas résoudre tous les problèmes ! Une hygiène de vie peut améliorer les conditions (tout comme un manque d’hygiène de vie peut les empirer) mais il faut que chaque individu prenne en compte sa génétique.



La nature a ses disciples

Nombreuses sont les disciplines naturelles qui peuvent aider en cas de problème ou être utilisées pour la prévention. Toute discipline présente son intérêt et toutes possèdent des limites. En voici un petit inventaire.

Faites-vous magnétiser

Ancré dans la tradition populaire mais souvent encore mal connu du corps médical, le magnétisme est une discipline qui permet de soulager un grand nombre de souffrances. Dans une séance de magnétisme, le magnétiseur fait passer de l’énergie à la personne en souffrance pour qu’elle puisse retrouver la force de guérir. L’énergie dont on parle circule à l’intérieur et à l’extérieur du corps humain.


Un petit massage ?

Utilisés depuis l’Antiquité, les massages se déclinent  : ayurvédique, suédois, chinois, coréen, tibétain, japonais, taoïste, californien, thaïlandais… Autant de techniques pour apporter le bien-être ou la santé. Selon la méthode, le massage peut être relaxant, tonifiant, curatif, énergétique… On peut le pratiquer sur une partie ou sur la totalité du corps.


Vous avez dit shiatsu ?

Le shiatsu est une pratique qui nous vient du Japon et qui consiste à exercer manuellement des pressions sur des points du corps. À l’aide des pouces, le praticien stimule des points placés sur les méridiens du corps pour agir sur des organes et refaire circuler correctement l’énergie dans l’ensemble de l’organisme.


Connaissez-vous l’acupuncture ?

L’acupuncture fait partie de la médecine traditionnelle chinoise (MTC). Elle se pratique en implantant des aiguilles très fines sur le corps en correspondance de différents points des méridiens. Le choix de ces emplacements dépend de la pathologie que le médecin a préalablement diagnostiquée grâce à la prise du pouls. Depuis 2010, l’acupuncture est inscrite au patrimoine culturel immatériel de l’humanité de l’Unesco.


Un peu de réflexologie… plantaire

Et si le bien-être passait par les pieds ? C’est ce que soutient la réflexologie plantaire qui se pratique en exerçant une pression sur des parties des pieds. Il s’agit de stimuler des points réflexes qui correspondent à des parties du corps. Ainsi on exerce une action sur un organe ou une zone de l’organisme bien précise.

 


La réflexologie peut se pratiquer également sur des zones réflexes des mains et des oreilles.
[image: i0020.jpg]
Les animaux qui soignent

Outre les plantes et les aliments, certains animaux auraient le pouvoir de nous soigner. Nous avons tous fait l’expérience de nous relaxer en caressant un chat ou un chien. On sait que la compagnie des chiens, des chats, des chevaux ou encore des dauphins produit un effet bénéfique sur les êtres humains. Les animaux peuvent aider les malades à retrouver la santé, en cas de psychopathologie, même grave, à rééquilibrer des troubles de comportement, à soulager la dépression, à améliorer les conditions dans certains handicaps, à favoriser le sevrage de la drogue, à faire diminuer le stress… Selon les cas, les personnes réussissent à améliorer leur situation et parfois même à retrouver une vie normale grâce à la présence ou à une activité avec les animaux.

 


Le cheval est, par exemple, depuis des siècles le compagnon de l’homme. L’équithérapie contribue à soigner les enfants ayant des troubles comportementaux, les autistes ou les personnes handicapées. À l’aide du thérapeute, l’animal permet à la personne de prendre confiance en elle-même, de sortir de son isolement, de développer ses sens, de créer des liens, d’apprendre à communiquer et à échanger…

 


Un peu plus étrange pourrait paraître l’utilisation d’asticots pour notre plus grand bien-être ! Pratique autrefois courante, elle ne trouve pas beaucoup d’adeptes de nos jours… Il semblerait que, posés sur la plaie, les asticots se nourrissent des tissus nécrosés en aidant ainsi la cicatrisation. L’asticothérapie (ou larvothérapie) est une pratique vieille comme le monde qui commence de nouveau à réveiller quelque intérêt de nos jours.

 


Et que dire des sangsues ? Il paraît que ces petites bestioles « opéraient » déjà dans l’ancienne Égypte ! Elles font de nouveau surface dans le monde médical et hospitalier, en particulier dans la microchirurgie. Les sangsues favoriseraient, entre autres, le rétablissement de la circulation veineuse au cours d’une transplantation de peau. L’utilisation des sangsues était courante en France ; pour preuve, la Sécurité Sociale n’a arrêté de rembourser ces soins qu’en 1972 ! (Pour en savoir plus  : http://ispb.univ-lyon1.fr/liens/lyon-pharma/lyon1-01/PDF/SANGSUES.pdf).



C’est diététique

L’alimentation apporte à l’organisme le carburant dont il a besoin pour vivre. La diététique distingue les aliments bénéfiques pour l’être humain et ceux qui doivent être évités. Les aliments peuvent exercer également une action préventive et parfois curative. Une mauvaise alimentation peut en revanche et à la longue contribuer à l’apparition de nombreuses pathologies.


Phytothérapie…

Les plantes sont utilisées depuis des millénaires pour soigner les hommes de toute la planète. La phytothérapie utilise les principes actifs contenus dans les végétaux à des fins thérapeutiques. Les formes utilisées sont différentes (tisanes, ampoules, comprimés, gélules, huiles essentielles…) et peuvent agir sur le physique aussi bien que sur le mental.


Quid de la gemmothérapie ?

La gemmothérapie est une méthode thérapeutique qui s’inspire de la phytothérapie, mais également de la réflexion homéopathique. Elle utilise des extraits de végétaux en croissance  : bourgeons, jeunes feuilles ou radicelles, recueillis frais. Ces extraits embryonnaires de plantes auraient une activité pharmacologique bien plus importante que les substances tirées de plantes adultes.

 


Prenons l’exemple du cassis  : il était connu jusque récemment pour la richesse de ses feuilles et de ses baies en vitamine C et micronutriments. L’étude de ses bourgeons a révélé une importante activité anti-inflammatoire liée à une stimulation de la corticosurrénale. Cela en fait un remède de premier choix en rhumatologie, mais également dans toute pathologie relevant du domaine de l’allergie.


… et florithérapie

C’est le docteur Bach qui est à l’origine de la florithérapie avec ses remèdes les fleurs de Bach. Ces élixirs floraux ont une action sur les émotions perturbatrices. Sans effets collatéraux, les fleurs de Bach sont des remèdes pour toute la famille. Elles permettent de rééquilibrer un grand nombre d’états émotionnels passagers ou des traits de caractère plus ancrés dans l’individu.


Suivre une psychothérapie

Il existe un grand nombre de thérapies pour aider une personne à retrouver son équilibre  : l’entretien avec un psychologue, la psychanalyse, le psychodrame, l’hypnose, la respiration holotropique, les thérapies comportementales… Elles sont une aide essentielle lorsqu’une personne se sent perturbée, ressent le besoin de faire un point dans sa vie, a envie de mieux se connaître ou de se libérer de certains poids de son existence.


On médite

Discipline purement orientale, la méditation entre il y a quelques décennies dans la vie des Occidentaux et s’affirme même dans certains milieux hospitaliers. Cette pratique permet d’apporter du calme dans le mental et dans le physique de chacun. Plusieurs écoles de méditation existent avec des approches différentes. La méditation agit en prévention mais également en curatif pour aider à résoudre plusieurs problèmes, entre autres ceux causés par le stress.


Et on se relaxe

La relaxation est un état indispensable à l’équilibre de l’être humain. Plusieurs techniques de relaxation existent – entre autres la sophrologie, le yoga, les pratiques de respiration… – pour ceux qui ne peuvent plus retrouver cet état de calme physiologiquement nécessaire à tout individu.


Une dose d’homéopathie

Samuel Hahnemann (1755-1843) a posé les bases de l’homéopathie. Elle est, de nos jours, une médecine vivante et dynamique, en perpétuelle évolution. En France, elle est exclusivement pratiquée par des médecins.

[image: i0021.jpg]L’homéopathie répond à trois principes  :



	[image: coche.jpg] La globalité  : lors de son interrogatoire, l’homéopathe va s’attacher à observer, recueillir et synthétiser les éléments d’un tableau clinique en tenant compte de toutes les plaintes, anomalies, antécédents médicaux, il n’isole pas le symptôme du contexte ;

	[image: coche.jpg] La similitude  : il recherche ensuite, parmi les médicaments homéopathiques, celui dont les propriétés « toxicologiques » se rapprochent le plus de ce qu’il a observé. Considérons par exemple ce que provoque une piqûre d’abeille, une rougeur et des douleurs brûlantes soulagées par le froid. En homéopathie, Apis, préparé à partir de l’abeille entière (c’est ce que l’on nomme la souche), selon des procédés spécifiques (dilution, dynamisation), soulagera les œdèmes rosés, chauds, soignés par applications froides, qu’ils soient infectieux (angines), rhumatismaux (arthrites), ou consécutifs à des piqûres d’insectes ;

	[image: coche.jpg] Les dilutions  : les médicaments homéopathiques sont préparés à partir de produits (dits souches) d’origine végétale, minérale ou animale. Ces souches sont macérées dans de l’alcool, c’est la teinture mère, puis diluées. Le nombre de dilutions successives détermine la « hauteur de dilution ». C’est la mention CH ou DH que l’on retrouve dans la composition des produits homéopathiques. Plus un produit est dilué, moins il contient de produit actif. Il n’en est pas moins efficace pour autant.
 


Les basses dilutions (4 à 5) traitent l’organe. Les moyennes dilutions (7 à 9) traitent un système, par exemple, le système digestif. Les hautes dilutions agissent également sur le versant psychique. On les utilise aussi dans les affections aiguës, pour un résultat rapide.




[image: i0022.jpg]Sauf exceptions, l’usage des hautes dilutions est du domaine du médecin, dans le cadre de la mise en œuvre de traitements de fond.

 


L’homéopathie s’achète exclusivement en pharmacie, sous forme de granules, doses globules, solutions buvables, mais également de suppositoires, ovules, voire crèmes.


Vous avez dit naturopathie ?

[image: i0023.jpg]La naturopathie est une discipline née au début du XXe siècle qui fait référence aux principes d’Hippocrate, médecin grec du IVe siècle av. J.-C.

 


Il s’agit d’une philosophie de vie qui veut donner à l’être humain la possibilité de vivre en bonne santé, grâce à la mise en pratique d’une hygiène de vie naturelle et correcte. En cas de maladies, elle préconise un ensemble de pratiques exclusivement naturelles pour aider l’organisme à guérir de lui-même. La naturopathie s’appuie sur la capacité d’autoguérison que chaque être vivant possède grâce à sa propre force vitale. Les techniques de la naturopathie consistent à renforcer les défenses de l’organisme pour permettre à la force vitale de faire son travail et d’amener la guérison. La naturopathie prend appui sur diverses mesures d’hygiène, telles que  :



	[image: coche.jpg] La diététique – y compris le jeûne si besoin (voir chapitre 11) ;

	[image: coche.jpg] L’exercice physique ou la musculation ;

	[image: coche.jpg] La relaxation (voir chapitre 3) ;

	[image: coche.jpg] Les différents massages ;

	[image: coche.jpg] L’utilisation de l’hydrothérapie (voir chapitre 8) ;

	[image: coche.jpg] Le thermalisme, la thalassothérapie (voir chapitre 8) ;

	[image: coche.jpg] La phytothérapie (voir chapitre 5)…



Les traitements médicaux n’interviennent qu’en cas d’urgence ou lorsque la force vitale n’est pas suffisante pour que l’organisme résolve seul le problème auquel il est confronté.

 


Le principal but de la naturopathie, qui figure en bonne place dans le panorama des médecines non conventionnelles, est essentiellement celui de maintenir la santé et de prévenir des maladies. C’est dans cette optique qu’elle met en place une hygiène de vie adaptée aux nécessités de l’être humain. « Mieux vaut prévenir que guérir », telle est la devise de cette discipline. Le rôle du naturopathe est donc surtout celui d’un éducateur de santé, qui sait donner de bons conseils et corriger les mauvaises habitudes qui épuisent les énergies.

[image: i0024.jpg]Il s’agit d’une discipline holistique qui prend en compte l’unicité de chaque individu et qui respecte le principe « primum non nocere », c’est-à-dire d’abord ne pas nuire. Cependant, les naturopathes restent des conseillers en santé et, comme ils ne sont pas médecins, ils ne peuvent pas faire un diagnostic ni prescrire des médicaments (ces deux pratiques étant exclusivement réservées au corps médical !).
[image: i0025.jpg]
Naturopathes du monde

Dans certains pays, la naturopathie est une discipline acceptée et reconnue par la loi, en revanche dans d’autres elle n’est que tolérée. L’OMS (Organisation mondiale de la santé) considère que la naturopathie se place à la troisième place en importance et en intérêt, tout de suite après la MTC (médecine traditionnelle chinoise) et la médecine ayurvédique (la médecine traditionnelle indienne).

 


Au sein de l’Europe, la naturopathie est reconnue comme médecine non conventionnelle, en Allemagne, en Grande-Bretagne, en Irlande, en Norvège, aux Pays-Bas, en Suisse, en Suède, en Hongrie et au Portugal ; elle est tolérée en Belgique, en Espagne et en Italie ; en revanche sa pratique est interdite sans un diplôme en médecine en Autriche, en Grèce et au Luxembourg.

 


En France, il existe une fédération de la naturopathie à laquelle adhèrent un grand nombre de naturopathes et d’écoles de naturopathie. Il s’agit de la FENAHMAN, la Fédération française de naturopathie, créée en 1985, définit ainsi la discipline qu’elle représente  : « La naturopathie est la science fondamentale englobant l’étude, la connaissance, l’enseignement et l’application des Lois de la vie afin de maintenir, de retrouver et d’optimiser la santé par des moyens naturels. » La FENAHMAN a élaboré un code de déontologie, ainsi qu’un cursus commun d’enseignement mis en pratique par les écoles affiliées qui se termine par un examen national annuel et une inscription à un registre national des praticiens (www.fenahman.free.fr).


D’autres pratiques existent et sont très efficaces – certaines impliquent des manipulations comme l’ostéopathie, la kinésiologie, etc. –, d’autres sont plus confidentielles – comme les soins par les pierres (lithothérapie) ou par les couleurs (chromothérapie). Mais les disciplines naturelles sont si nombreuses qu’il faudrait plusieurs volumes pour pouvoir les traiter toutes.






Chapitre 2

Le secret  : une bonne hygiène de vie au quotidien

Dans ce chapitre  :



	[image: triangle.jpg] Quel est l’intérêt de pratiquer une hygiène de vie ?

	[image: triangle.jpg] Tous les conseils à suivre

	[image: triangle.jpg] L’hygiène de vie en pratique 1  : mangez, bougez, dormez !



Si vous faites partie de ceux qui misent tout sur les médicaments pour résoudre leurs problèmes de santé, ce chapitre risque de vous ennuyer. En revanche, si vous préférez mettre en œuvre toutes les pratiques nécessaires afin de réduire au maximum les risques de maladies, bref si vous êtes adepte de « mieux vaut prévenir que guérir », alors vous allez trouver dans les pages qui vont suivre une lecture intéressante !

Un peu d’hygiène ? Oui, dans la vie de tous les jours !

Accorder toute son importance à une bonne hygiène de vie, c’est avant tout accepter l’idée que la façon de vivre peut avoir des conséquences (positives ou négatives) sur la santé. La mettre en pratique au quotidien, c’est être conscient du fait que chaque individu est en partie responsable de son propre bien-être.

Le fameux principe de précaution

L’idée de l’hygiène de vie s’inscrit dans la logique de la prévention. En effet, en surveillant notre mode de vie, nous voulons nous donner le maximum de chances d’éviter la maladie et de vivre en bonne santé. L’attention portée à l’hygiène de vie quotidienne peut donc permettre de vivre sainement et de limiter l’usage des médicaments aux moments difficiles de notre existence.

[image: i0026.jpg]Pour mettre en pratique une bonne hygiène de vie, il faut prendre en compte plusieurs aspects  :



	[image: coche.jpg] Avoir les apports alimentaires qui conviennent ;

	[image: coche.jpg] Surveiller les éliminations à travers les « émonctoires » (les organes qui sont les principales voies d’élimination des déchets) ;

	[image: coche.jpg] Éviter de « gaspiller » l’énergie, voire l’économiser.



L’objectif à atteindre lorsqu’on pratique une hygiène de vie est celui de garder le maximum d’énergie et de la faire circuler au mieux. On naît tous avec un « capital » énergétique qui varie selon les individus et qui nous est indispensable pour vivre en bonne santé (voir chapitre 1). Notre but est de le conserver et d’éviter de le gaspiller inutilement.


Je mange bien, je dors bien, je bouge…

Une discipline qui mise énormément sur la prévention est sans doute la naturopathie (voir chapitre 1). Elle donne plusieurs indications pour mettre en pratique une bonne hygiène de vie  :


[image: i0027.jpg]

	[image: coche.jpg] L’alimentation  : manger sainement en respectant les exigences de notre organisme pour ne pas accumuler trop de déchets ou demander à l’organisme de faire l’effort d’en éliminer un trop grand nombre ;

	[image: coche.jpg] Le sommeil et le repos  : se reposer de manière suffisante, en respectant les cycles de veille et de sommeil qui sont propres à chaque individu ;

	[image: coche.jpg] L’activité physique  : faire de l’exercice physique de manière régulière pour entraîner le corps, sans tomber dans l’excès (sport à outrance) ;

	[image: coche.jpg] La relaxation  : savoir se relaxer pour profiter des moments de détente ;

	[image: coche.jpg] L’équilibre émotionnel et psychologique  : cultiver les hobbies et les activités que l’on aime avec les personnes que l’on aime ;

	[image: coche.jpg] Le drainage  : éliminer périodiquement tous les déchets qui se trouvent à l’intérieur de l’organisme (voir chapitre 11).





Dis-moi comment tu manges…

Notre façon de nous alimenter a énormément changé dans les cinq dernières décennies, bien plus qu’au cours des siècles qui les ont précédées ! Dans les pays industrialisés, on mange aujourd’hui de tout, car on a à disposition une grande quantité d’aliments de toute variété. Malgré la variété et la quantité suffisante de nourriture, nous sommes souvent carencés en certains nutriments et obligés de compenser par des compléments alimentaires. Étrange paradoxe…
[image: i0028.jpg]
Un mot sur les compléments alimentaires

Les compléments alimentaires peuvent nous aider à des moments bien précis de notre vie. Fatigue, stress, nervosité, baisse de tonus, passage de saison… Ils peuvent donner le coup de pouce pour passer un cap. Leur liste est très longue et il faudrait un ouvrage rien que pour eux. Nous avons décidé d’en prendre une poignée parmi les plus courants. Si nous suivons une bonne hygiène de vie souvent nous n’avons pas besoin d’apports complémentaires. En effet, le but des compléments alimentaires est bien de combler des carences qui existent. Ils se présentent dans le commerce sous forme de gélules, de solutions buvables, de comprimés, de sachets… et se trouvent en vente libre.


L’alimentation « moderne »

L’homme « civilisé » a adopté une alimentation dite « civilisée ». Il ignore la saisonnalité des produits, il achète surtout dans les supermarchés des produits déjà emballés, lavés, cuisinés, préparés, précuits, épluchés… et en particulier modifiés, raffinés, conservés, cuits à de très hautes températures, blanchis, colorés, dégraissés, cirés, stérilisés, enrichis…

 


Tout est modifié, même le goût. Les producteurs et les industriels cherchent à rendre les goûts uniformes pour les consommateurs.
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