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Chers lecteurs

Plus d’une centaine de méthodes naturelles sont aujourd’hui utilisées dans l’espace germanophone. La médecine conventionnelle est également de plus en plus souvent associée aux effets positifs des thérapies naturelles.

La méthode Maria Holl intervient précisément à ce stade. Le guide santé publié par les éditions Josette Lyon que vous avez entre les mains vous indiquera la marche à suivre pour apaiser vos symptômes intestinaux grâce à une méthode inhabituelle et créative.

Sachez que :


◆  nous sommes spécialisés dans la publication de guides santé ;

◆  nos auteurs sont des experts dans leur domaine ce qui garantit la qualité du contenu de cet ouvrage ;

◆  nos guides santé ne s’adressent pas à des spécialistes mais au grand public. Nous veillons donc à ce qu’ils soient facilement compréhensibles, et nous attachons une grande importance à la résolution des problèmes.



Si cet ouvrage suscite des commentaires de votre part, qu’il s’agisse d’éloges ou de critiques constructives ou si vous remarquez une inexactitude, j’aurai plaisir à vous répondre.


KATJA-MARIA KOSCHATE, lectrice










Introduction

Chers lecteurs,

La voie suivie par Maria Holl est parfaitement cohérente ! Après avoir fait bénéficier ses patients atteints d’acouphènes de sa thérapie respiratoire et, plus globalement, de ses connaissances en matière de psychothérapie corporelle et de méditation, elle propose désormais sa thérapie, qui a pour fondement la pleine conscience, aux personnes souffrant de troubles intestinaux. En cas de troubles ancrés dans les profondeurs de l’inconscient, l’approche corporelle se révèle particulièrement intéressante et utile. Cela constitue, à mes yeux, une manière d’accéder à la santé et à la guérison, dont la médecine psychosomatique moderne a un besoin urgent. Cette méthode, adaptée aux troubles intestinaux, s’appuie sur un nombre important de cas qui ont rendu possible l’élaboration d’une pratique thérapeutique concrète dont les effets ont pu être vérifiés. Ses patients lui en seront reconnaissants !

Les patients qui souffrent de troubles psychosomatiques bénéficient très souvent de nouvelles connaissances sans que cela donne lieu à de nouveaux traitements. Les recommandations concrètes susceptibles de calmer la douleur sont peu nombreuses et la psychothérapie strictement verbale a un effet limité sur les troubles psychosomatiques. La méthode empirique et pratique de Maria Holl comble donc un vide important ! Pour de nombreux troubles psychosomatiques, elle comble en effet le gouffre existant entre les connaissances théoriques et l’absence de moyens pratiques, vide qui risque de rendre chronique la douleur des patients, désespérés. Dans ce contexte, les techniques éprouvées issues de la psychothérapie corporelle s’avèrent extrêmement utiles !

Espérons que ce livre suscitera l’intérêt des lecteurs, qu’il leur servira de guide pratique et qu’il leur réjouira le corps et l’âme !


DR KONRAD OELMANN

Psychanalyste et psychothérapeute spécialisé en médecine psychosomatique

Expert en analyse bioénergétique

Diplômé de l’Institut d’analyse bioénergétique (IIBA)










Préface

Chers lecteurs,

Dans mon cabinet d’Aix-la-Chapelle, j’utilise depuis plus de dix-neuf ans la méthode Maria Holl. Cette méthode allie des exercices issus de la médecine traditionnelle chinoise, une psychothérapie corporelle moderne appliquée à l’analyse bioénergétique et une technique d’automassage simple. J’ai commencé à élaborer cette thérapie intestinale au milieu des années 1970 et j’ai transmis une partie de ces connaissances aux personnes dont je m’occupais en ma qualité d’assistante sociale.

Mon éditeur m’a sollicité pour écrire un livre exposant cette thérapie, et ce, à juste titre, car 30 % de la population allemande souffre de troubles intestinaux fonctionnels chroniques sans cause organique diagnostiquée. J’insiste sur cet aspect car il peut y avoir une cause organique que nous ignorons. Durant toutes les années où j’ai exercé mes talents de naturopathe pour combattre les troubles intestinaux, j’ai remarqué qu’il était important d’apporter une aide aux patients durant un laps de temps relativement long.

Vous souhaitez venir à bout de troubles intestinaux chroniques ? Alors, vous devez vous en donner le temps. Avec le cerveau, l’intestin est probablement l’organe le plus complexe et le plus polyvalent. Il est chargé de traiter les impulsions électriques alors que l’intestin a pour fonction de digérer les substances solides. Si vous souhaitez vous débarrasser de vos troubles intestinaux, il vous faudra faire preuve de patience, de persévérance et d’empathie.

N’attendez pas ! Ouvrez dès maintenant ce livre. Décidez dès aujourd’hui de régénérer votre intestin. Et faites résolument les exercices durant plusieurs semaines, sans oublier de changer de régime alimentaire.

Grâce à la recherche, nous savons aujourd’hui que l’intestin a des effets importants sur l’humeur et qu’il influe aussi sur l’immunité. Par expérience, je sais par exemple que mon intestin trinque quand j’ai pris froid ou que j’ai mal à la gorge.

Il est possible que vous ne sentiez pas votre intestin ou au contraire que vous éprouviez des douleurs. Pour jouir d’une bonne santé, montrez-vous indulgent avec votre système digestif. Considérez-le comme un ami et traitez-le comme l’organe le plus important de votre corps, depuis la bouche et l’œsophage, jusqu’à l’estomac, l’intestin ou les sphincters. Accordez du repos à votre intestin, nourrissez-le bien sans oublier de l’hydrater suffisamment.

La méthode Maria Holl consiste d’abord à prendre le temps de s’occuper de votre intestin et donc à vous accorder du temps ! J’espère qu’il vous sera facile de suivre ce nouveau programme d’exercices et que vous y trouverez plaisir. J’espère aussi que vous mènerez une existence pleine de force et d’indépendance et que vous resterez en bonne santé.


MARIA HOLL



« Faites de votre intestin votre meilleur ami. »
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Comment utiliser cet ouvrage pour atteindre votre objectif

Un cinquième de la population souffre du syndrome du côlon irritable et cette tendance ne fait qu’augmenter. Vous en faites également partie et vous avez décidé de régler vous-même ce problème. La méthode Maria Holl est faite pour vous. Il s’agit d’un programme d’aide efficace constitué d’exercices simples, adaptés. Voici tout d’abord comment aborder ce programme.

Introduction à la méthode Maria Holl

Vous avez quotidiennement des douleurs intestinales ? Vous avez déjà consulté plusieurs fois votre médecin qui était incapable de vous venir en aide. Souffrez-vous du syndrome du côlon irritable ? La médecine occidentale le considère comme un trouble purement fonctionnel. Après vous avoir prescrit des examens, votre médecin a en effet constaté que vous n’aviez aucune maladie physique grave. Vous vous êtes alors certainement senti incompris car ces symptômes importants ne sont pas le fruit de votre imagination. Cependant, votre médecin n’a pu constater aucune modification d’ordre organique.

 

Vos présentez les symptômes suivants :


◆  nausées ;

◆  sensation de lourdeur ;

◆  brûlures d’estomac et remontées acides ;

◆  douleurs abdominales ;

◆  flatulences et spasmes abdominaux ;

◆  diarrhée ou constipation.



Vous vérifiez peut-être toujours qu’il y a des toilettes à proximité avant de vous rendre quelque part ou vous souffrez de diarrhées inopinées.

Peut-être êtes-vous également sujet aux angoisses, aux migraines ou aux rhumes à répétition ? À moins que vous ne souffriez de douleurs dorsales, de dépression, de dysménorrhées ou de troubles de la sexualité. Parmi toutes ces affections, la perte du désir sexuel est sans doute le plus ancien.

Environ 20 % de la population présente ces symptômes contre lesquels la médecine dite normale s’avère impuissante.

Certaines personnes présentent également d’autres troubles.

Le syndrome du côlon irritable concerne en majorité les femmes. Cela s’explique par le fait qu’elles prennent en général conscience du problème plus tôt que les hommes. Ces derniers attachent beaucoup moins d’importance aux signaux envoyés par leur corps et peuvent donc plus facilement ignorer leurs symptômes, ce qui ne signifie pas pour autant qu’ils n’en présentent aucun ! L’absence de prise de conscience les prive néanmoins de toute possibilité de régler leurs problèmes physiques et de rééquilibrer leur organisme. Si vous êtes une femme et que vous avez identifié ces symptômes chez votre époux, votre ami ou un parent, la lecture de cet ouvrage vous permettra de les aider.

Les symptômes évoqués ci-dessus sont-ils identiques aux vôtres ? Avez-vous la ferme intention de prendre votre santé en main ? Avez-vous pris la décision de vous accorder personnellement du temps, et de vivre à nouveau en harmonie avec vous-même, avec votre environnement et votre intestin ? Dans ce cas, la méthode Maria Holl est faite pour vous !

La méthode Maria Holl est basée sur la pleine conscience. Elle a recours à des exercices taoïstes, issus de la médecine traditionnelle chinoise, conçus par des médecins et des guérisseurs chinois il y a 4 000 ans. Ces exercices sont plus actuels que jamais. Grâce au développement de la recherche neurologique, les chercheurs américains et européens sont désormais en mesure de prouver scientifiquement l’efficacité des exercices de pleine conscience au moyen des techniques d’imagerie médicale.

Que faire avant même de commencer ?

Chaque personne est unique et présente donc des symptômes intestinaux spécifiques, à l’origine de troubles digestifs chroniques.

Si votre vie est déséquilibrée, ce livre vous donnera la possibilité de retrouver l’harmonie.

La méthode Maria Holl est une méthode basée sur la pleine conscience.

Personne n’est identique, et pourtant, cet ouvrage vous donne des conseils généraux pour aborder ce programme d’exercices. Testez cette manière de procéder. Au fil du temps, vous trouverez une manière plus personnelle d’effectuer l’exercice. Dans tous les cas, vous devrez vous exercer quotidiennement.

Tenir un journal de bord et rédiger un contrat : des outils très utiles

Achetez un beau journal de bord et réservez-le à votre programme d’exercices. Par expérience, je ne peux que vous recommander de tenir un journal. Il vous sera en effet plus facile de prendre conscience de vos succès si vous les fixez par écrit.

Pour commencer, passez un contrat avec vous-même. Engagez-vous par contrat à effectuer les exercices tous les jours pendant un certain nombre de minutes. Tous les jours sans exception, surtout au début. Rédigez ce contrat sur la première page de votre journal ou sur une belle feuille de papier que vous accrocherez à un endroit où vous serez sûr de la voir.

Trouvez votre propre manière d’effectuer cet exercice.

Tenir un journal quotidien vous aidera à percevoir vos progrès.

 


Contrat personnel

1. Mon objectif consiste à :

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

2. Mon coach se nomme :

_________________________________________________________

Nous nous téléphonons ou avons une discussion le :

_________________________________________________________

3. Je m’exerce tous les jours pendant ____ minutes.

4. Je remplis un tableau portant sur ma digestion.

5. Je prends la résolution de mener une vie saine.

___________________________________________________

Date et lieu

___________________________________________________

Signature

L’essentiel est d’atteindre votre but.




Étape no 1 : formulez votre objectif

Notez tout d’abord par écrit votre objectif. Il peut s’agir :

• de comprendre clairement, grâce à ce manuel, la façon dont vous digérez. Depuis longtemps, vous avez l’impression que le stress est nocif pour vous et vous souhaiteriez maintenant mieux comprendre les liens unissant le stress et les symptômes intestinaux ;

• de découvrir quels aliments vous feriez mieux d’éviter car vous ne le savez pas réellement. Vous savez qu’il est important d’adopter une alimentation sensée mais vous ne voyez pas clairement quels aliments vous devez privilégier ;

• de réduire la fréquence de vos troubles intestinaux ;

• de retrouver votre joie de vivre.

Étape no 2 : trouvez votre coach

Il vous faut désormais trouver des personnes pour vous soutenir dans votre projet. Passez un accord avec un ou une amie auprès duquel vous rendrez des comptes toutes les semaines. Cette méthode garantit l’exécution du contrat. Nous avons en effet besoin d’être contrôlés et soutenus pour atteindre nos objectifs. En l’absence de délai, un certain nombre de tâches ménagères ou de pièces à usiner n’auraient jamais vu le jour. Notez le nom de votre coach et précisez à quelle fréquence vous devez lui parler. Demandez-lui de se manifester si vous ne le contactez pas au moment convenu au préalable. Il est préférable de choisir une personne devant laquelle vous éprouverez de la honte si vous n’avez pas fait les exercices pendant la durée fixée. Vous aurez également besoin d’autres coachs. Notez le nom des personnes qui vous aideront à vous alimenter plus sainement ou à bouger davantage. Vous devez choisir un professionnel en tant que conseiller nutritionnel. La plupart des gens ont besoin de l’aide d’un coach qui les aidera à réaliser leur programme pendant environ six semaines à trois mois. Néanmoins, si vous êtes très structuré et organisé, vous n’avez pas besoin d’un coach.

Pour atteindre ses objectifs, il faut bénéficier d’un soutien et être contrôlé.

Si vous êtes très organisé, vous n’avez pas besoin d’être suivi par un coach.

 

Coach garantissant la régularité de mes efforts

 

Nom : _______________________________________

Numéro de téléphone : ___________________________

Fréquence des appels : au cours des deux premières semaines.

Fréquence des appels : au cours de la troisième et de la quatrième semaine.

Fréquence des appels : au cours de la cinquième et de la sixième semaine.

Fréquence des appels : durant les semaines 7 à 10.

 

Coach nutritionnel

Mon conseiller nutritionnel professionnel est :

Numéro de téléphone : ___________________________

Fréquence des appels : une fois par semaine.

 

Coach mobilité

Nom : _______________________________________

Numéro de téléphone : ___________________________

Fréquence des appels : une fois par semaine lors des six premières semaines puis une fois tous les quinze jours.

Étape no 3 : déterminez votre durée quotidienne d’entraînement physique

Notez ensuite le nombre de minutes durant lesquelles vous souhaitez vous exercer tous les jours.

Je consacre quotidiennement ____ minutes à la santé de mes intestins.
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