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Préface

La vie, dont la science cherche inlassablement a percer
les secrets, est pour le naturopathe I'élément central de sa
réflexion qui a donné naissance a un concept: le vitalisme.
Méme si la biologie clarifie bien des processus organiques, il
n'en reste pas moins vrai que l'explication de la vie, son origine
et le pourquoi de sa manifestation demeurent un mystere. La
vie se cache derriere le vivant, tels un principe, un moteur, un
élan qui assurent le mouvement, la dynamique, la croissance,
la reproduction. A défaut de trouver le chainon manquant
entre chimie et biologie, et ainsi de découvrir le secret de la
vie, on peut en observer les effets, c'est ce que le naturopathe
s'oblige a évaluer dans sa pratique.

La naturopathie sappuie sur cette notion fondamentale.
Apprécier la force vitale permet d’engager des réformes dans le
mode de vie, tout en respectant les ressources énergétiques de
chaque individu. Une personne dont 'énergie vitale s'affaiblit
devra en premier lieu s'attacher a la restaurer, notamment
grice a une alimentation vivante et non dénaturée, a se
reposer, a veiller a la gestion de ses émotions et 2 mettre en
ceuvre tout ce qui favorisera la reconstitution de ses réserves
énergétiques.

Comment préserver l'équilibre au sein duquel le vivant
évolue et s'adapte chaque jour dans un environnement de
plus en plus fragilisé? Comment bien se nourrir, tant au
niveau physique que psychique, afin de rester en bonne santé
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et d'optimiser sa vitalité? Comment, au quotidien, faire les
meilleurs choix pour nos enfants et pour nous-mémes afin de
rester en santé malgré les défis sanitaires qui nous attendent ?

La revitalisation, I'une des cures majeures en naturopathie,
n'est pas un simple programme qu'il suffirait de suivre afin
de retrouver de I'énergie. C'est un ensemble de moyens natu-
rels proposés de facon personnalisée en fonction de chaque
individu, de son terrain, de ses besoins physiologiques, mais
aussi psychiques, afin qu'il se les approprie et les mette en
ceuvre dans son quotidien. Véritable éducation a la santé, la
naturopathie nous invite a prendre notre santé en main et a en
devenir acteur. La surcharge de l'organisme par de nombreux
toxiques justifie que soit mise en place une cure de détoxifi-
cation, et ce sujet a été maintes fois traité. La revitalisation
est tout aussi importante, la négliger ou l'ignorer nous éloigne
certainement des chemins de la santé.

Nina Bossard, dans son ouvrage, nous propose de
comprendre les mécanismes qui sous-tendent la vie. Elle
nous accompagne concretement, au quotidien, afin de mettre
en ceuvre les outils que la naturopathie nous offre a partir de
techniques simples et accessibles a tous. Sa pratique, tant
en cabinet qua travers I'enseignement qu'elle dispense avec
rigueur, lui permet de partager son expérience et de rendre
cette approche de la santé accessible au plus grand nombre.

Nina traite ce sujet de maniere tres pédagogique, en appor-
tant des réponses concretes et vivantes. Elle participe ainsi, a
ma grande joie, & une meilleure compréhension de la naturo-
pathie et a son rayonnement.

Dominick Léaud-Zachoval
Naturopathe — Auteur
Président de I'école libre de naturopathie ASCULAPE
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A l'origine de notre
santé, notre vitalité

Ouvrages, presse, forum, réseaux sociaux... Les cures de
«détox» ont le vent en poupe. Si cette pratique naturopa-
thique s'est largement démocratisée depuis quelques années,
sa grande sceur, la cure de revitalisation, reste la grande
oubliée.

Pourtant, la vitalité est a la base de la vie et de notre
santé. Clest elle qui insuffle I'énergie de vie, qui génere le
sentiment «d’avoir la péche », «d’avoir du tonus», de se sentir
«plein d'énergie», qui permet de déplacer des montagnes et
de faire face au stress au quotidien. C'est elle qui maintient
notre immunité et notre santé de maniere générale. Si nous
sommes dévitalisés, a l'inverse, il est difficile de mobiliser
suffisamment d'énergie pour faire face aux diverses obliga-
tions quotidiennes. Nos nerfs sont fragiles, tout représente un
effort. Plus sensibles sur le plan immunitaire, nous n’arrivons
plus a combattre aussi efficacement les agents microbiens et
infectieux et «tombons » plus facilement malades. Dévitalisés,
nous avons l'impression d'étre «vidés», «fatigués», « épuisés »
et «fragiles ».

Urbanisation, surmédicalisation, industrialisation, exigence
professionnelle accrue, rythme de vie effréné, les boulever-
sements socio-économiques et écologiques sollicitent
de plus en plus notre capacité vitale. Alimentation
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raffinée®, pollution atmosphérique, déforestation massive,
appauvrissement des sols et des fonds marins, pollution des
nappes phréatiques... paradoxalement, alors que nos besoins
se décuplent pour faire face a ces sollicitations, I'environne-
ment naturel, notre Terre, se dévitalise.

Le nombre de personnes dévitalisées, déminéralisées ou
encore épuisées s'est considérablement accru ces dernieres
années alors que nous vivons a une ére moderne ol tout est
a portée de main pour pourvoir a nos besoins. Est-ce le reflet
de Tlaccélération et du changement de nos modes de vie,
de l'appauvrissement environnemental ou la conséquence
d'une hygiene de vie mal adaptée? Difficile d’analyser et de
comprendre toutes les causes d'un tel constat.

Parce que la vitalité soutient 'ensemble des fonctions du
corps et de lesprit, avant de pratiquer les cures de détoxi-
cation ou encore de stabilisation cheres a la naturopathie,
la cure de (re)vitalisation simpose alors parfois en premiere
intention. Alimentation vivante, respect des rythmes
biologiques, plantes, huiles essentielles et autres pra-
tiques naturelles, a travers cette cure, la naturopathie
propose toute une palette de techniques vitalisantes
parfaitement adaptées pour régénérer profondément et
durablement l'organisme. Cet ouvrage est né d'une envie
de transmettre des outils et des pistes de réflexion afin de per-
mettre a chacun de préserver et de renforcer sa vitalité, base
du bien-étre et de la santé.

En espérant de tout coeur que ce livre vous éclaire en
ce sens.

* Les termes accompagnés dun astérisque sont expliqués dans le
glossaire en fin d'ouvrage.

~10 ~
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Partie 1.

Les principes
généraux de la cure
de revitalisation
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A- Qu’est-ce que
la vitalité ?

Du latin vitae, «vie», la vitalité est 2 la base de la vie et
en cela distingue le vivant de la matiére inerte, non vivante.
Nous la définissons en naturopathie comme la capacité de
I'humain et de tout étre vivant a développer des fonc-
tions physiologiques et psychiques pour développer et
conserver la vie.

La vitalité est un concept abstrait, impalpable. Elle se
constate uniquement a travers les manifestations physiques
et psychiques qu'elle génere. Si la science arrive a expliquer
de nombreux mécanismes vitaux grice a la biologie, le prin-
cipe vital a l'origine de la vie, que certaines traditions nom-
ment pnewma (Grece antique), gi (médecine traditionnelle
chinoise) ou encore prana (tradition védique), reste un mys-
tere impénétrable.

Réactivité, capacité a s'adapter, a dépasser les obstacles, a
se protéger et a se défendre contre l'extérieur, mais également
a se régénérer, toutes ces manifestations sont le reflet d'un état
de vitalité. Celle-ci se percoit autant dans les expressions
de la santé que dans celles de la maladie. La fievre,
mécanisme immunitaire naturellement mis en ceuvre par
l'organisme afin de combattre les infections, est un exemple
couramment utilisé pour lillustrer. Plus elle est forte, plus elle
exprime une réactivité contre les agents microbiens: sa puis-
sance de défense reflete une vitalité importante et effective
(I'élévation trop importante de la fievre peut étre dangereuse
et demande d’étre surveillée).

Les efforts de régénération, de cicatrisation ou encore de
consolidation de T'organisme sont également des témoins de
I'état vital.

Au-dela des aspects physiques, la vitalité est aussi a
l'initiative de nos envies, de nos aspirations, de nos

~12 ~
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projets et de nos réalisations. Elle se décrypte dans nos
comportements, notre entrain, notre motivation, nos créations
et l'expression de nos émotions.

«En tant qu'énergie propulsive, elle est le grand moteur de
la vie: elle anime tous les organes du corps; elle nous donne nos
impulsions & agir; elle est créatrice de toutes nos ceuvres.
Nous en prenons conscience sous la forme de désirs, de goiits,
d'inclinations'» - D" Louis Corman

La vitalité est a la fois force adaptative, force d'impulsion,
force de création, mais aussi force de guérison. En cela, elle
permet la régénération cellulaire, la restructuration
physique, mais aussi la transformation et le dépasse-
ment psychique des problématiques émotionnelles.

Vitalité et naturopathie

En naturopathie, on considere que chaque personne est
dotée d'un potentiel vital plus ou moins grand a sa naissance.
Ce capital se manifestera plus ou moins intensément au long
de son existence en fonction des possibles, de T'hygiene de
vie et du vécu de chacun. «Elle tend bien entendu a décliner
avec l'avancée en age et sous leffet de diverses formes de
stress et de surmenage ou de manque de repos», considere la
FENAHMAN?, ancienne fédération des écoles de naturopa-
thie, aujourd’hui rebaptisée la FENA. La vitalité décroit avec
le temps, ou lorsqu'elle est trop sollicitée. Dévitalisé, l'orga-
nisme a de plus en plus de difficulté a faire face a son environ-
nement et a sautoréguler. Des dysfonctionnements peuvent
s'opérer, faisant le lit, a la longue, de maux ou de maladies qui
peuvent apparaitre.

~13 ~
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La dévitalisation peut étre la conséquence d'un mode de
vie mal adapté, pratiqué sur du long terme (malnutrition,
stress chronique), mais elle peut aussi survenir a la suite de
chocs ou d'événements de la vie particulierement intenses
qui ont éprouvé l'organisme sur une courte durée. Clest le
cas typique du burn out ot les réserves vitales sont comme
«brilées », laissant place a un épuisement physique et psy-
chique profond.

En naturopathie, la cure de revitalisation intervient
lorsque le niveau de vitalité est particulierement
amoindri et qu'il ne permet plus de préserver durable-
ment |'état d’équilibre ou que des carences minérales
et vitaminiques sont avérées. Cette cure est également
toujours proposée apres une cure de détoxication afin de com-
penser les pertes minérales, vitaminiques ou la fatigue que
celles-ci ont pu entrainer par les effets du drainage. Bien sir,
les principes de cette cure s'inscrivent dans une logique
de prévention holistique. Alimentation vitalisante, hygiene
de vie respectueuse des besoins fondamentaux, connexion 2 la
nature, nul besoin d’attendre de se dévitaliser pour suivre les
préceptes naturopathiques de cette cure de santé.

La vitalité est une composante essentielle du bilan effectué
par le naturopathe qui adapte ses stratégies et ses protocoles
a la situation et au niveau d'énergie de chaque personne.
Lorsque celle-ci est affaiblie, la priorité sera de la soutenir et
de la régénérer par l'intermédiaire d'une cure de revitalisation
avant toute autre action correctrice.

~ 14 ~
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