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N mieux dons mon corps

Vivez

heureuse
sans souffrances

OUBLIEZ LES SOUFFRANCES PHYSIQUES COMME PSYCHOLOGIQUES,

sanswémmrsoumesm&amowezweweéwuméeﬂ
UNE VISION POSITIVE DE LA VIE GRACE AUX CONSEILS DE

JOHANNRA DERMI, NATUROPATHE €T

€N DEVELOPPEMENT PSYCHO-CORPOREL,

DU DR PHILIPPE PENCALET, NEUROCHIRURGIEN

€T HYPNOTHERAPEUTE,
€T DU DR RICHARD SPRIGG,
MEDECIN HOMEOPATHE.

ni médicaments

A
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Contre les souffrances physiques

Johanna Dermi: Anticipez, ¢'est le meilleur
conseil que je puisse vous donner. Chaque matin,
€tirez-vous le dos, par exemple. Asseyez-vous
par terre, jambes tendues, et essayez de toucher
la pointe de vos picds.

Pour les régles doulourcuses, I'achillée mil-
lefeuille est une plante’efficace a prendre
sous forme de gélules (4 2 6 par jour durant
les régles) que vous trouvez en magasin bio.
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L'huile essentielle d'estragon en massage sur
le bas ventre avec une bonne huile végétale
est antalgique (5 gouttes HE pour 1 cuil. 2
café d'huile végetale).

Pour les maux de téte, la camomille romaine
en infusion ou en gelule est une plante appro-
pri¢e, Une goutte d'huile essentielle de menthe
poivrée sur chague tempe constitue également
un bon remede.




votre psychisme et sortez de la pensée magique  ne, les douleurs articulaires ou le mal de dos.
de Ia toute puissance des médicaments car méme  Mais avant de songer 2 maitriser vos douleurs,
dans les douleurs chroniques, ils sont de moins ,;‘_';d'abomdeueil'aheaveclemnd'm
en moins efficaces dans le temps et souvent les  to-hypnose en lui-méme. Pour cela, j'ai créé une
effets secondaires ne tardent pas 2 apparaitre.  formation pratique, que vous pouvez suivre de
an-hypnoscnemphcepauhpdsem chez vous, o vous étes guidéc pas & pas dans
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m mieux dans mon corps

LETAT D'HYPNOSE N'EST
PAS QUELQUE CHOSE DE
SPECTACULRIRE A VIVRE
CAR C'EST UN €TAT NATUREL
QUE VOUS PROVOQUEZ

€T DURANT LEQUEL

VOUS RESSENTEZ TOUT

/ ' Ny

Dr Richard Sprigg : Que la douleur soit phy-
sique ou morale. il n existe pas de recette
miracle en homéopathic car &a prise en char-
ge est individualisée A partir des modifica-
tions psychigues et des causes déclenchant
un mal-€tre (chagrin, peur contrariéte. ), les
principaux médicamenss homeéopathiques
correspondants somt declines en faisant appel
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aux "symptomes clés”. Nous prenons tou-
jours en consideration les symptomes phy-
siques et psychigues. Ensuite, vous choisis-
sez le meédicament gui vous convient en vous
reportant au minkreperioire des sympromes
clés physiques et des modalites d'améliora-
tion et d'aggravation, signes précicux pour
sélectionner un medicament

. )




Johanna Dermi: La prévention par I'oxygé-
nation est une des meilleures actions contre
~urbains au moins une fois par mois et mar-
chez en forét, prenez un bain d'arbre. L'oxygene
est 'ennemie numéro 1 de toutes les patho-
logies. En cas de stress, d'anxiété ou d'irrita-
bilité, il faut verbaliser et exprimer le moment
difficile que vous traversez, le besoin de temps
qui vous est nécessaire. Soyez convaincue de
I'existence de vos ressources pour faire face
A ces épreuves, prenez un [emps pour vous,

Dr Philippe Pencalet : Pour un travail de fond
qui vise a trouver du sens, il est important
de vous faire accompagner par un spécia-
liste. La pratique de 'auto-hypnose est de
nature 2 vous rendre autonome. La percep-
tion du monde qui vous entoure et de votre
monde intéricur en sera améliorée. C'est la

puissance de la pensée qui dirige le corps.

hwmoma Respectez chaque phase de
vos reégles. Durant la phase des régles mens-
truclles (I'énergie de I'hiver), vous devez vous
poser, accueillir cette transmutation visible
survenant dans votre corps.
Vous occupez de vous est le maitre mot. Evi-
tez les réunions et les rendez-vous importants
ainsi que les activités physiques durant les
ter i votre terre, ¢'est le moment ol le corps
se nettoie et s'exprime, '

in phase pré-ovulatoire, ¢’est I'énergie du

mps.Vous étes dans la communication,

xgmncz vos grandes réunions, vos rendes- i

ontre les souffrances psychologiques

Intéressez-vous a l'auto-hypnose car le cer-
veau imaginaire a4 besoin d'expérimenter.
Lauto-hypnose est un état trés agréable, que
vous pouvez vivre facilement au quotidien
et qui peut amener des tansformations impor-
tantes et durables, tant au niveau du corps
que de I'esprit.

Dr Richard Sprigg : Et si vous essayiez les
meédecines douces comme I'acupuncture, les
€lixirs floraux du Dr Bach ou 'homéopathie ?
Cette derniére dont je vous apprend la métho-
dologie dans mon livre vous apprendra a
micux vivre les moments difficiles de votre
vie. De plus, de part son innocuité et son
absence de contre-indications, elle vous per-
met de vous automediquer sans soucis et a
peu de frais, Si la medication classique (anxio-
lytiques, somniféres, antidépresseurs) peut
€tre un recours, elle doit étre provisoire, car
elle n'apporte pas de solution durable.

etrouvez une vie plus equilibrée

vous, votre pratique sportive.Action, réalisa-
tion, évocation des questions fondamentales :
VOus avez une semaine pour cela,

La phase ovulatoire correspond a I'été : c’est
la réception. Votre plan ovulatoire est prét,
votre libido culmine, vous étes ouverte aux
autres. C'est le moment des retrouvailles et

des partages entre amis et avec la famille. C'est

aussi 'opportunite de prendre des nouvelles

“de vos connaissances €loignées.Vous avez
encore une semaine pour accomplir cela.

Durant la derniere phase pré-menstruelle se
‘trouve Fautomne. Vous avez tendance 2 €tre

pourriez avoir envie de quit-
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ter votre travail, vos amis, votre petit ami. ..
Cet etat traduit le fait que vous ayez besoin
de vous sentir la plus légére possible pour
accueillir vos régles.Au licu de tout balancer,
connectez-vous, €crivez, dessinez, dansez. ..
Retrouvez-vous de maniére créative, mais ne
prenez pas de décisions importantes, atten-
dez la fin de vos regles.

Dr Philippe Pencalet: Pour vous initier a I'au-
to-hypnose, essayez de ne penser a rien pen-
dant 15 secondes. Installez-vous dans un
endroit calme, confortablement assise ou
allongée sur un canapé ou un fauteuil avec
des vétements aussi confortables que pos-
sible et fermez les yeux. 1l faut éviter que les
sens soient sollicités. L'état d'hypnose n'est
pas quelque chose de spectaculaire a vivre
car c'est un €tat naturel que vous provoquez

et durant lequel vous ressentez tout. Cet €tat
de transe fera travailler votre cerveau diffé-
remment et avec une pratique réguliére d'a
peine 10 minutes par jour, vous en tirerez
énormément de bénéfices, souvent dés la pre-
miére séance.

Dr Richard Sprigg : Avant toute autre chose,
une vie équilibrée passe par une alimenta-
tion équilibrée, une activité physique régu-
liere et un sommeil de qualité.
L'homéopathie ensuite est une excellente
maniére de reprendre votre vie en main, car
elle n'est pas seulement une technique médi-
cale pour soigner des maux, c'est aussi un
art de vivre. Par les questionnements sur vous-
méme qu'elle impose, 'homéopathie est aussi
une maniére de mieux vous comprendre et
de micux vous connaitre.

' Voyez les choses de maniére positive

Johanna Dermi: Personnellement, j'accepte
les contrari€tés extérieures, j'ouvre un livre
de sagesse, le Yi-King, compagnon de vie
depuis mes vingt ans, je me reconnecte 4 mon
essentiel. Je laisse le silence accomplir son
travail et je ne cherche pas a2 comprendre
tout, tout de suite. Par mes pieds, je reste cen-
trée sur la terre qui me porte. La terre est ma
source de ressources.

Pr Philippe Pencalet: Sachez que vous avez
toutes les solutions durables en vous. Changez
d’'état d’esprit et prenez-vous en charge. Ne
vous considérez pas comme une victime d'une
maladie injuste, vos douleurs sont une occa-
sion de changer des choses profondes en
vous. Il faut écouter la douleur non comme
une punition, mais comme un appel a fonc-
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tionner différemment. Dans la maladie, il faut
comprendre : " Le mal a dit", autrement dit,
ce sont des signaux requs qui doivent vous
faire changer de comportement. Ecoutez ce
que le mal vous dit et changez (activité phy-
sique, alimentation, état d'esprit...). La dou-

leur est un appel au changement.

Dr Richard Sprigg : Vous pouvez essayer les tech-
niques de pensée positive ou, pourquoi pas,
vous faire aider par un psychothérapeute, un
psychiatre ou un psychanalyste. Si vous étes
plutot acteur de votre santé et que vous vou-
lez agir, il faut faire ce travail d'introspection
nécessaire pour comprendre les causes du mal,
c'est le point de depart de toute prise en char-
ge, en particulier dans 'boméopathie.
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)L D ans son livre Rituels de
Jemmes. Pour explorer
les secrets du cycle féminin,
co-écrit avec Serena
Zigrino, Johanna Dermi
explique comment les

chacune des 4 phases de
leurs cycle hormonal pour
rééquilibrer leur vie, déve-
lopper leur créativité pour
en faire un outil d'épa-
nouissement. Praticienne
en santé globale, naturo-
pathe, thérapeute, clle est
également animatrice de
cercle de femme, " Luna-
Femme " (Editions Le
Courrier du Livre,

196 pages, 18 euros).

L e Dr Philippe Pencalet,
neurochirurgien et

hypnothérapeute, est I'au-

teur d'Hypnose et auto-
bypnose pour soulager la
douleur, ca marche!
(Editions Albin Michel,
176 pages, 15 euros)

ans Homéopatbhie et

bonbeur, le
Dr Richard Sprigg vous
donne une méthodologie
pour prendre en charge
seul vos souffrances psy-
chiques (chagrin, perte
de confiance ¢n vous,
surmenage..) grice a
I'homéopathic (Editions
Jouvence, 216 pages,

19,90 emros).
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