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PREFACE

Quand Noémie Vega m’a téléphoné pour me demander de lire son
manuscrit et de lui exprimer mon avis, j’ai été tres flatté de cet hon-
neur, mais J'ai &té aussi satisfait de voir qu’il y a dans ce monde encore
restreint de la naturopathie, des praticiens qui ont compris que I'épi-
curisme et 'hédonisme ne sont pas incompatibles avec nos régles
d’hygiene de vie. Et que la naturopathie n'est pas l'art de tout retirer,
d’étre triste, asocial et sectaire.

Attention aux suppressions et « interdictions » qui quelquefois causent
un mal plus important que le mal originaire par la frustration que cela
engendre.

Noémie I'a excellemment exprimé dans son ouvrage, la naturopathie
clest au contraire l'art de bien vivre en fonction de son ou ses res-
sentis, de son histoire, de ses antécédents, de sa constitution, de son
tempérament, et la qualité premiére pour un praticien de santé natu-
ropathe, c'est 'humilité, le partage, les échanges et I'écoute.

La naturopathie traditionnelle holistique est la regle du bon sens et
de la logique, il convient de la pratiquer en toute simplicité. La vie est
simple, conservez-lui cette simplicité sans en oublier 'lhumour, la déri-
sion (plein de choses passent facilement si on sait les expliquer avec
amusement, ironie, comme pour les enfants).

Je suis moi-méme un épicurien devant « I'éternel », je le revendique
haut et fort et tous ceux qui me connaissent un peu dans cette pro-
fession que jexerce depuis plus de quarante cing ans savent que
Janime mes conférences et mes cours avec toujours autant de plaisir,
de joie et de dynamisme.

Voila le mot est laché : le plaisir !! Enfin, voici une jeune femme qui
ose parler de plaisir. Plaisir de vivre, plaisir de se faire plaisir et de faire
plaisir aux autres.
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Jaime a rappeler dans mes consultations, dans mes cours et mes
articles, les sept plantes symboliques qui peuvent sappliquer sans
restriction et qui peuvent garantir une vie merveilleuse. Et ces sept
plantes symboliques correspondent totalement a 'objet de ce livre,
qui va faire certes grincer les dents des plus réfractaires, mais on
ne peut plus pratiquer la naturopathie comme en 1936 quand P. V.
Marchesseau (1911-1994), dont jai été I'assistant pendant cing ans, a
établi les fondations de notre art commun : la naturopathie. Le mode
de vie achangg, les relations humaines se sont modifiées, les aliments
nont plus la méme teneur en éléments vitaux comme vitamines, oli-
goélements, enzymes, etc.

Alors, quelles sont ces sept plantes si merveilleuses et si bien résu-
mées dans ce livre ?

Plaisir, rire, passion, folies, envies, état de conscience et enfin partage.
Nous retrouvons la tous les ingrédients relatés dans cet ouvrage.
Certes, ces notions, dépoussiérées du poids des interdits culinaires
et d’hygiene de vie remontant bien souvent a I'enfance et au systeme
éducatif et religieux que ma génération a subi malheureusement,
déplairont aux puristes de la pensée unique et sectaire.

Jaime a me souvenir de plusieurs citations :

« Tout est poison, rien n'est poison, seule la dose compte. »
Paracelse

et:

« La vie n’est pas courte, c’est nous qui I’abrégeons. »
Séneque



Il'y a donc un juste milieu a respecter tout en gardant cette notion de
plaisir si importante a 'heure actuelle.

Des travaux scientifiques tendent a montrer que la notion de plaisir,
de rire et la passion sont les ingrédients indispensables pour stimuler
notre systéme nerveux et endocrinien et, par leur intermédiaire, notre
systéme immunitaire garant de notre protection contre des agents
extérieurs (microbes...), mais aussi intérieurs comme des cellules pré-
cancéreuses ou cancéreuses, et contre les maladies auto-immunes
ou les allergies.

Cet ouvrage m’a réellement plu, car il sort des sentiers battus et d’un
certain obscurantisme, voire pour certains d’un ayatollah de la santé
naturelle passant par des mortifications.

Je souhaite & Noémie et a son ouvrage beaucoup de plaisir, de joie ;
qu'il soit sur toutes les tables de chevet et qu'il fasse I'objet d’un
cadeau d’'une valeur inestimable.

Christian BRUN
Professeur de naturopathie

Versailles, le 20 juin 2019



A VOTRE AVIS...

C’est quoi étre un « bon vivant » ?



A VOTRE AVIS...

Est-ce que je peux continuer de faire la féte

tout en ayant une vie saine ?

?
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A VOTRE AVIS...

Qulest-ce que peut m'apporter la naturopathie ?

Vous trouverez des réponses a 'ensemble
de ces questions au fil des pages. Bonne lecture !
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Sur le podium des médecines traditionnelles, TOMS (Organisation
mondiale de la santé) classe la naturopathie sur la troisieme marche
aux cotés de la médecine traditionnelle chinoise et de la médecine
ayurvédique indienne.

La naturopathie est une médecine préventive qui vise @ maintenir ou
P P q
rétablir la santé par des moyens naturels.
Elle est fondée sur le principe d’énergie vitale de l'organisme. Uéner-
p P 8 g
gie vitale, c'est la force qui maintient notre corps en vie et en parfait
état de santé, clest une force de cohésion.

Pour la naturopathe que je suis, cette médecine holistique, qui a bou-
leversé ma vie, est devenue un véritable art de vivre.

Durant toute notre existence, nous avons plusieurs vies, non pas
sept comme les chats, mais disons plusieurs grandes étapes jonchées
d’expériences marquantes qui nous font grandir et évoluer.

Dans une de mes vies, jai été sommeliére pendant douze années.
Jétais fascinée par le monde vitivinicole et celui de la gastronomie
en général. Je portais fierement la grappe dorée de la sommellerie
francaise et mettais avec passion mes connaissances au service des
autres.

Un art de vivre nourri de rencontres, d’histoires de terroir et arrosé
de beaux nectars.

Quand on évolue dans le monde de la gastronomie, on croise tous
ces passionnés amoureux du golt, des beaux produits, de traditions
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et on met en commun notre savoir—Faire, notre envie de partager et
de faire plaisir.

Le métier de sommelier, éreintant parfois, mais toujours exaltant, a
été pour moi un véritable sacerdoce. Qu'est-ce que jai aimé servir le
vin, raconter son histoire, faire le lien entre le vigneron et le dégusta-
teur, faire en sorte que le client se sente bien et passe un bon moment
en oubliant tout le reste !

Ne parlons-nous pas de « restauration » 7 Eh bien, j’ai adoré « restau-
rer » tous ceux que jai servis.

Lerestaurant et latable en général sont des lieux privilégiés d’échanges
ou les papilles se régalent de bons mets et les ames de bons mots.
Pour nous, comme dans de nombreuses cultures a travers le monde,
elle est méme essentielle, centrale. Etre réunis autour d’un bon repas
que ce soit en famille, entre amis ou avec des collaborateurs est une
chose complétement naturelle et fondamentale.

La gastronomie et tous les petits plaisirs qui en découlent donnent
de la couleur a la vie, permettent de se sentir heureux et sont pour
beaucoup d’entre nous un vrai leitmotiv. On entend souvent dans le
langage courant : « Je suis un vrai épicurien, jadore profiter de la vie,
manger et faire la féte. »

L'épicurien aime profiter des bons moments de la vie, parfois avec
excés et sans trop se soucier du lendemain.

Mais au fait, est-ce bien cela I'épicurisme ?
En réalité, il subsiste aujourd’hui un véritable malentendu sur le sens

d’épicurien, que l'on voit comme « bon vivant » dans le sens le plus
vulgaire du terme, « boire et manger beaucoup ».



Uépicurien est devenu cet ami avec un bon coup de fourchette et
« une descente qu'on naimerait pas monter a vélo », alors que Iépi-
curisme tend plutét a la frugalité pour ne pas dire a laustérité. Pour
caricaturer, 'épicurien serait plus proche du moine bouddhiste zen
que du tonton « bourré », qui raconte des blagues en soirée.

L'épicurisme a pour axe la recherche d'un bonheur et d’une sagesse
dont le but est d’atteindre la tranquillité de I'ame.

Alors, lorsque 'on évoque le plaisir comme moteur de toutes nos acti-
vités, au lieu d’épicurisme, on pourrait parler plus volontiers d’hédo-
nisme, qui considére le plaisir comme un bien essentiel et le mobile
principal de l'activité humaine. Si nous ne trouvons pas de plaisir et de
satisfaction dans ce que nous entreprenons, alors cela se transforme
en véritable ennui.

Nous vivons dans une société de divertissement ou la recherche de
plaisir est constante. Nous fuyons la monotonie, la lassitude comme
la peste. Nous voulons « kiffer », voila tout.

Dans ces conditions, si je viens vous parler de naturopathie, d’hygiéne
de vie, d’alimentation saine, vous allez sans doute entendre « frustra-
tion », « privation » ou « déplaisir ».

Dans un pays ou la gastronomie, la culture de la table et le plaisir
tronent sur un piédestal, il est souvent difficile de faire rimer santé
avec plaisir.

.. Et pourtant !

Adopter une hygiéne de vie juste et une alimentation saine n'est pas
forcément une ascése et peut étre un véritable mode de vie hédo-
niste. Quand nous respectons notre corps et que nous lui offrons tout
ce dont il a réellement besoin pour fonctionner, nous prenons plaisir
a nous faire du bien.
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Dans certains cas, quand la santé est en jeu, il faudra savoir se restreindre
et se modérer pour revenir & un équilibre, tout en gardant a l'esprit que le
bien-étre est lui aussi une grande source de bonheur ; en regle générale,
une alimentation saine nest pas nécessairement ennuyeuse.

Pour la naturopathie, 'alimentation est la premiére des médecines et
la base de notre santé. Elle nous apprend ou nous rappelle comment
nous nourrir selon nos besoins spécifiques.

Mais alors 7 Comment doit-on manger ? Quel est le régime alimen-
taire le mieux adapté a nous, les humains ? Entre éthique et godit,
quest-ce que je choisis ?

Le sujet de I'alimentation déchaine souvent les passions et les grands
débats entre carnistes et végétaliens, vegans et végétariens font par-
fois trembler les murs des chaumiéres.

Notre systeme digestif fascinant est d’'une grande complexité et
méme si nous devons tendre vers une alimentation riche en fruits et
legumes, nos besoins ne sont pas les mémes selon que nous vivions
en Alaska ou a Tahiti.

Il'est primordial de comprendre que manger sainement ce n'est pas
se couper des plaisirs gourmands, mais apporter de nouveaux plaisirs,
de nouvelles saveurs.

C’est comme offrir une nouvelle palette de couleurs au peintre, qui
dans son ceuvre n'a toujours utilisé que trois teintes.

Avec sa vision holistique de I’étre et du monde, la naturopathie est
un art de vivre, une source infinie de joie et de bien-étre.

Mais peut-elle réellement entrer en résonance avec la vision hédo-
niste chére a notre culture ? Peut-on trouver dans la naturopathie les
clefs d’'une vie plus saine qui ne néglige pas le plaisir 7



