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			Préface de Maria Holl

			J’ai conçu ce livre et ce programme pour les personnes souffrant de troubles hépatiques. La médecine chinoise traditionnelle parle de personnes de type foie. Si vous appartenez à ce type, vous abordez la nouveauté avec beaucoup d’énergie et vous avez en permanence de nouvelles idées. Vous êtes une personne très expressive et souvent bruyante. Vous n’êtes jamais à court d’idées, que vous souhaiteriez toutes mettre en application immédiatement. Vous adorez la spontanéité. Vous êtes un hôte apprécié, le chouchou de toutes les soirées. Mais toute médaille a son revers. Vous avez des difficultés à accepter les ordres d’un supérieur, car vous en savez toujours plus que lui. Vous avez du mal à demander pardon quand vous avez commis une erreur. Malheureusement, vous êtes aussi incapable de pardonner aux autres leurs erreurs et vous vous en souvenez des années après. Vous êtes actif, mais vous pouvez aussi rester à ne rien faire entre quatre murs. Si vous appartenez au type foie, vous avez tendance à vous lancer dans des projets ou des actions. Vous êtes ambitieux, souvent agité et rarement satisfait des autres et de vous-même.

			Les troubles hépatiques se traduisent souvent par des céphalées brutales, des raideurs de la nuque, une sécheresse oculaire et des irritations de l’œil, des brûlures d’estomac, des palpitations, une tension élevée, une constipation chronique, des acouphènes et enfin des troubles du sommeil.

			Au cours de ma vie professionnelle, j’ai souvent été confrontée à la souffrance et aux problèmes physiques propres aux personnes atteintes de troubles hépatiques. C’est pourquoi j’ai souhaité mettre au point un programme thérapeutique à leur intention.

			Je souhaite maintenant ajouter quelques mots à propos de mon expérience et de ma méthode, la méthode Maria Holl.

			En 1982, j’ai fait la connaissance de la thérapeute et professeure de méditation Hetty Draayer, alors âgée de soixante ans. Je travaillais déjà depuis plusieurs années dans une chaîne de supermarchés en qualité d’assistante sociale, et me désolais des multiples maux dont souffraient mes collaborateurs. Les jeunes femmes avaient notamment de très nombreuses maladies chroniques et souffraient fréquemment de douleurs dans le bas-ventre, de problèmes respiratoires, métaboliques, de migraines ou de maladies auto-immunes. J’ai très vite réalisé que les exercices taoïstes simples qu’Hetty Draayer m’enseignait pouvaient, dans de nombreux cas, aider ces femmes à maîtriser leurs « maladies chroniques ».

			Nous effectuions alors les exercices deux fois par jour pendant environ 45 minutes, et j’ai rapidement réalisé qu’une jeune femme avec une maison, des enfants, qui travaillait 30 heures par semaine comme vendeuse ne pouvait pas consacrer autant de temps à des exercices de méditation.

			Je souhaitai regrouper les exercices afin qu’ils puissent être accomplis en un quart d’heure tout en conservant une action thérapeutique.

			J’y suis d’abord parvenue en écrivant un livre destiné aux personnes atteintes d’acouphènes. Puis, j’ai écrit un ouvrage consacré au sommeil, et ensuite des ouvrages traitant du syndrome de l’intestin irritable, de la surdité brutale et de l’hypertension.

			Si vous souffrez de troubles hépatiques, commencez dès aujourd’hui mon traitement destiné au foie.

			Consacrez tous les jours 15 minutes à ce programme, et concentrez-vous !

			La méthode Maria Holl est conçue de manière à vous permettre de maîtriser vos troubles grâce à un entraînement quotidien de 15 minutes. Je vous conseille d’y consacrer un quart d’heure tous les jours. Si vous êtes épuisé, et donc incapable d’y consacrer autant de temps, pratiquez les exercices tous les jours aussi longtemps que vous le pouvez. Si vous en avez l’énergie, faites les exercices au moins 15 minutes par jour.

			On me demande souvent s’il est nécessaire d’effectuer tous les exercices pour être en bonne santé. Non, la plupart des gens obtiennent une amélioration substantielle de leur état en effectuant un tiers des exercices présentés dans ce livre. Parfois, il ne s’agit pas du premier tiers. C’est pourquoi il est vraiment capital de poursuivre les exercices et de travailler sur de nouveaux chapitres afin de constater une réelle amélioration.

			Le plus important est de s’exercer tous les jours. À vous de décider si vous passerez six mois sur la première leçon, ou si ferez dans la foulée tous les exercices du livre. Après avoir découvert les six premiers exercices de ma méthode, vous pourrez aussi utiliser cet ouvrage tel un oracle et choisir au hasard un exercice. Libre à vous. Il est important que les exercices fassent à long terme partie de votre quotidien. Pour vous garantir le succès, apprenez des exercices simples qui constitueront pour vous une routine quotidienne. Pour cela, vous n’avez pas besoin d’y consacrer davantage de temps, car vous pouvez accomplir ces exercices au quotidien, par exemple en téléphonant, en vous lavant les dents ou en étant tout simplement assis.

			Je côtoie des patients depuis 40 ans, et grâce à cette expérience, j’ai pu constater qu’aucune personne n’était semblable à une autre. Vous êtes absolument unique. Personne ne vous ressemble. Donnez-vous la possibilité de découvrir quels exercices et quelles techniques vous conviennent, et voyez comment retrouver la santé. Cet ouvrage vous indique la voie à suivre. Au cours des vingt dernières années, ma méthode a fait ses preuves. Mes exercices et mes structures d’autoguérison aident plus de 80 % des personnes qui y ont recours.

			Il est aisé d’agir sur votre foie, et donc sur votre existence, en modifiant légèrement votre mode de vie. Grâce à la méthode Maria Holl, vous apprendrez à détendre, à régénérer et à renforcer votre foie en modifiant votre alimentation et en accomplissant des exercices quotidiens simples. La méthode Maria Holl établit une synthèse entre les exercices de pleine conscience, les exercices issus de la médecine traditionnelle chinoise, un automassage adapté et des mouvements particuliers empruntés à la psychothérapie corporelle.

			Mon programme d’exercices est simple, fiable et pratique.

			Testez-le dès maintenant !

			Je vous souhaite d’y prendre plaisir, d’être en forme et en bonne santé.

			Maria Holl.

		



		
			Les fonctions du foie

			Intéressons-nous tout d’abord aux différentes fonctions du foie. Voyons ce qui peut l’assister dans ses tâches et ce qui peut lui nuire.

			Comment voit-on que le foie est en bonne santé ?

			Le foie est un organe essentiel pour notre métabolisme. Il régule le métabolisme des protéines, des graisses et du glucose, ainsi que le taux de minéraux, de vitamines et d’hormones de notre organisme. Si l’on fait exception du cœur, il s’agit du seul organe relié aux deux circuits sanguins de notre corps.

			Pour vous familiariser avec votre foie, palpez votre épigastre situé sous le rebord costal droit comme le fait votre médecin lorsqu’il vous examine pour vérifier votre état général. Votre ventre s’enfonce légèrement à ce contact et vous sentez un organe mou sous votre peau : vous avez trouvé votre foie.

			Le foie d’une personne adulte et en bonne santé pèse entre un kilo et demi et deux kilos. De forme triangulaire, il se trouve directement sous le diaphragme. Des ligaments élastiques le maintiennent à la cavité abdominale.

			Le foie a de multiples fonctions.

			Il se compose de deux parties principales : le lobe droit et le lobe gauche. Le système porte hépatique relie le foie au cœur via une artère et la veine porte le relie à la rate et au pancréas.

			Les fonctions principales du foie consistent à transformer la nourriture en énergie, éventuellement à neutraliser les substances nocives acheminées et à stocker les éléments trace. L’estomac absorbe la nourriture alors que le foie la convertit en énergie. Si nous nous nourrissons correctement, nous conservons au mieux nos forces et notre joie de vivre. Et, si cela est notre cas, nous le devons entièrement à un foie en bonne santé. Un foie en mauvaise santé a des répercussions importantes sur nos états d’âme. Il suffit de soigner cet organe pour que notre humeur s’éclaircisse.

			Le foie ne se contente pas de stocker les éléments précieux pour notre organisme et d’en éliminer les substances nocives. Avec le cholestérol, il fournit également la base nécessaire à la fabrication d’hormones vitales. Le foie produit également les sels biliaires qui décomposent les graisses. Il régule en outre le taux de glycémie et contrôle la coagulation sanguine.

			Le foie épure et transforme toutes les substances chimiques absorbées avec l’alimentation. En effet, au cours de notre existence, nous absorbons des glucides, des protéines, mais aussi une quantité importante de graisses ainsi que de substances toxiques tel l’alcool, que le foie a du mal à éliminer à long terme. Les médicaments, les moisissures et les métaux lourds peuvent aussi à long terme endommager le foie. Pourtant, le foie est naturellement doué pour la régénération ! Aucun autre organe ne reconstitue ou ne répare des tissus endommagés. Cette capacité à se régénérer facilite aussi le don d’organes. En effet, une personne en bonne santé pourrait sans hésiter faire don des deux tiers de son foie.

			Notre foie est donc un élément vital et très robuste de notre corps. Mais pourquoi le remarquons-nous si peu ? Lorsqu’elles sont surmenées ou endommagées, la plupart des parties de notre corps nous envoient des signaux douloureux. Si nous sollicitons à l’excès notre estomac, nous avons une sensation de lourdeur. Nous savons donc vite si nous avons fait des excès. Ce moyen de contrôle n’existe pas pour le foie, qui ne transmet pas de signaux d’alarme. La plupart du temps, il est déjà très tard quand nous remarquons que le foie ne fonctionne plus correctement. Même lorsque les premiers symptômes apparaissent, il est difficile de les relier directement au bon organe, même pour un médecin expérimenté. La fatigue, le manque d’appétit ou une sensation désagréable de lourdeur après les repas peut constituer les premiers symptômes de troubles hépatiques. Mais les saignements de nez, des gencives, l’hypersudation ou la sensation de froid peuvent également figurer parmi ces symptômes. Vous voyez déjà à quel point les avertissements de votre foie peuvent être variés.

			C’est pourquoi il n’est pas inutile de lui prêter parfois attention. Un grand nombre de personnes souffrent d’une maladie du foie non diagnostiquée. Des millions d’entre elles souffrent d’une stéatose. Beaucoup ont une cirrhose du foie, et des centaines de nouveaux cas viennent s’ajouter tous les ans.
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Les causes physiques des troubles hépatiques

Les erreurs alimentaires

La stéatose est la lésion hépatique la plus répandue. Une alimentation peu variée et excessivement grasse provoque une prise de poids visible ainsi qu’une dilatation du foie. Le foie grossit maladivement, et ses cellules stockent des quantités de graisses toujours plus importantes. On distingue trois degrés de stéatose : la stéatose légère, où moins d’un tiers des cellules accumulent de la graisse, la stéatose modérée, où plus d’un tiers des cellules sont concernées, et la stéatose sévère, lorsque plus des deux tiers du foie sont atteints.

Les conséquences à long terme sont une altération des tissus, favorisant l’inflammation du foie (l’hépatite).
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