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

  


  Avertissement


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


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


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


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


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


  Introduction


  De la conjugaison du bonheur et de la naturopathies…


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


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


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


  Mais est-il heureux,


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


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


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


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

  


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


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


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


  La naturopathie exactement


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


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


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


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


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


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


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

  


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


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


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


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


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


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


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


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

  


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


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


  En filigrane
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