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Introduction

Le signe particulier du nouveau milldnaire est ure expansion de la
conscience. Les habitants de cette plantte sont en pleine mutation,
mCEme si certains ne s en rendent pas compte et s acrochent encore
d’anciens schdmas. La maladie et la souffrance nepeuvent plus Etre
considdrds comme des produits de la fatalitd. llssont le r@sultat de
notre ignorance des lois de |ordre de lunivers. Le mode de vie
macrobiotigue met un point final cette ignoranc e. Toutefois, dans le
domaine de la santd, force est de constater certans @checs ou semi-
@checs. Dans ces cas, il est important d utiliser toutes les th@rapies
notre portde. Il faut prendre garde cependant de ne pas se jeter
sur nimporte quelle alternative thdrapeutique naturelle ou douce,
sans en avoir analys@ au pr@alable toutes les caractdristiques yin-
yiologiques. Dans notre socidt@, il est trks diicile voire impossible
d avoir une alimentation parfaite. Nous sommes donc amends peu ou
prou faire un certain nombre d @carts surtout si nous avons une
activitd professionnelle intra urbaine ou dlande du domicile : Une
petite tasse de cafd par ci, une tranche de gteau par |, une pizza
pour le d@jeuner, etc., Sauf en cas durgence th@raeutique, il n est
simplement pas rQaliste de croire quon pourra adpter cette
alimentation 100%. Les sentiments de culpabilitd sont contre-
productifs. Pour un macrobiote, lorsque malgrd tout surgit un
probltme de santd, mieux vaut se tourner vers des traitements relids
aux quatre grands courants naturels : la terre, I'air, I'eau, le soleil.

Nous vous prdsentons ici une de ces m@dthode qufait appel I'eau :
les Bains D@rivatifs. Cette m@thode nous a @ communiqude par
un ami macrobiotique de longue date.

Les Bains D@rivatifs ne coltent rien et ils ont bas@ds sur les
principes de I'yin-yiologie, c’est pourquoi ils nous ont particuliLrement
intdress@s. Un petit avertissement, avant d’etreprendre cette
lecture, ayez I'esprit ouvert.
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Qu est-ce que les Bains D@rivatifs ?

Il s’agit du rafra chissement de l'entre jambes [|'eau froide, pendant
un certain temps et dans certaines conditions...

Le fait de faire "a" tout en aidant au ne ttoyage interne, dynamise
certaines fonctions, assurant une meilleure r@gstance aux variations
de temp@rature, une plus grande @nergie, un neilleur sommeil, une
meilleure r@sistance aux infections, un remodelage du corps. Cela
envoie tout ce qui est en trop dans le corps dans |intestin qui
@vacue pour nous.

La pratique du Bain D@rivatif consiste rafra chir, avec de l'eau, la
partie la plus basse des deux plis de l'aine au niveau de
I'entrejambe, de chaque ctd chez ’'homme comme chez la femme.
Pour cela, on prend un morceau d'@toffe (un @nt de toilette en
tissu Gponge ou une @ponge conviennent) que ’'bn fait glisser en
"douceur™ aprks lavoir trempd dans de l'eau frache, en un geste
continu de va-et-vient entre l'eau frache etla zone rafrachir qui
part de chaque ctd@ du pubis et descend au niveau de I'anus.

Tout le reste du corps doit (Etre couvert etbien au chaud et le
rafra chissement doit durer dix minutes cons@dcuives au moins pour
une personne adulte et peut se prolonger une heure !

On voit quil y a | tout la fois une friction tr £s |dgtre et un
rafra chissement.

Pour ceux qui connaissent le cheminement des grands m@ridiens

en acupuncture, il nest pas surprenant qu un frottement dans cette
rdgion du corps soit efficace.
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Peut-on dissocier friction et rafra chissement ?

Il peut arriver qu'une personne trks frileuse, qui n'arrive pas avoir

chaud pendant le Bain D@rivatif, soit obligde a d@but, de dissocier
la friction de la fra cheur. Cette personne peut alors utiliser soit une
poche de glace envelopp@de dans un tissu Jpoge Dpais, soit
recourir ces poches de gel vendues en phar macie (pour
conserver la fracheur ou la chaleur et mises dans une housse) et
les placer de manitre rafrachir la r@dgion concernde. Cette poche
est trks commode aussi en voyage ou en vacances. |l est conseilld
de la garder une heure, avec l'avantage que I'on peut aller et venir
chez soi, condition d’'CEtre toujours bien cauvert, de ne pas risquer
le moindre frisson. Pour plus d'efficacitd, il faudra tout de mEme faire
le Bain D@rivatif avec de l'eau et un gant de toilette, dix minutes au
moins trois fois par semaine.

Cela peut paratre astreignant, c’est sB3r, mais cela ne col3te qu’un
peu d'eau et ce n'est pas dangereux, ettouta un prix!

Les conditions mat@rielles d’installation

Pour faire le Bain D@rivatif classique, il fiut un morceau d'@toffe,
un gant de toilette ou une @ponge et de I'eau frache. La personne
est habillde chaudement [I'exception du slip, les pieds au sec et au
chaud.

Si vous poss@dez un bidet et que I'endroit vous parat agr@able, vous
devez vous asseoir sur le bord du bidet, sans mouiller les fesses. Une
petite planche pos@de en travers peut aider certanes personnes. Vous
remplissez votre bidet d’eau frache mais pas glacde. En hiver, vous
avez intdrEt tiddir I'eau. Cela ne doit vos glacer ni la main ni la
peau. Il vaut mieux commencer avec de l'eau agr@ablement titde,
quitte rajouter de l'eau froide ensuite. Il est inutile et mMEmMe mauvais
de se martyriser sous le prdtexte que I'on nais a enseign@ depuis
des sitcles gu’il fallait souffrir pour se faire du bien! Il faut absolument
trouver le moyen de rendre agr@able ce temps que I'on se consacre.
Si vous n‘avez pas de bidet, vous pouvez utliser un seau bien
solide et aux bords @pais en travers duquel vous poser une planche.

Vous pouvez aussi Vvous asseoir sur une chaise en plastique et
poser votre seau au dessous. Attention de ne pas avoir vous plier

en deux pour mouiller le gant! Il est conseilld de s’installer dans un
lieu agrdable, bien chauffd, et de pr@voir uneoccupation qui te le

sentiment de perdre du temps. Ainsi vous pouvez vous organiser de
sorte que vous pourrez lire, @couter de la musique, regarder une
@mission intdressante (si la tBIJ est dans wiee chambre ou si vous
(Etes seul).
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Hyqitne

Veillez ce que I'hygitne soit toujours resp ectde. Le bidet doit Etre
bien entretenu, le seau (ou la cuvette) doit Etre rdservd cet
usage et rdgulitrement ddsinfectd. Il en va € mEme pour le gant
de toilette ou I'dponge. Veillez aussi votre hygitne corporelle, il
va de soi que vous devez (Etre trks propre vas-mEme. Par ailleurs,
la 1dgtre friction ne doit jamais irriter, I'eau ne doit pas Etre trop
froide ni faire mal.
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Les conditions thermiques

La pitce og vous (Etes doit (Etre une tem@rature assez douce
pour que vous n'ayez pas le moindre frisson. Vous devez vous
couvrir suffisamment pour @prouver une sensaticln de chaleur
pendant le Bain D@rivatif, les effets thermiques sont importants.

Veillez garder les pieds au chaud.

I ne suffit pas de ne pas avoir froid, il faut avoir positivement
chaud. N'h@sitez pas mettre une veste de laine au moment du
Bain D@rivatif, mEme si vous n'avez pas froid. & corps doit avoir
chaud, ne pas se contenter de ne pas avoir froid. C’est une
condition fondamentale du bon fonctionnement du Bain D@rivatif. S'il
vous est impossible de ressentir de la chaleur, il vaut mieux,
pendant quelques jours, commencer par |'application, durant une
heure de la poche qui a @td mise un quart dieure (pas plus!) au
cong@lateur comme lindique la notice qui 'acompagne.

On peut s’installer sous la couette avec une bouillotte dans le dos et
une autre aux pieds. Il suffit en gdn@ral de quejues jours pour que le
corps retrouve safacultd se r@chauffer de lui-m@Eme, bien couvert,
lors du Bain D@rivatif classique.

viter absolument le frisson et le refroidisse ment

Tout frisson tend provoquer instantan@ment de la chaleur [I'int@rieur
du corps et en particulier dans le bas du ventre, ce qui est le contraire
de ce que l'on veut obtenir ici. Autrement dit, tout refroidissement
externe annule imm@diatement les effets du Bain D@watif en contractant
les fascias.

Attention alors de ne pas prendre froid en vous ddshabillant pour
prendre votre douche ou encore en recevant la premitre eau froide
de la douche sur le dos avec la montde de I'eau chaude. Avant et
aprts le Bain D@rivatif, il faut proscrire la douche froide, le Bain
froid ou le Bain de sitge, car ils s'annulent mutuellement. Si vous
(Etes adeptes de telles pratiques, prenez votre doche froide, votre
Bain froid ou votre Bain de sitge froid le matin et le Bain D@rivatif le
soir, vous aurez le b@ndfice ainsi des deux.
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Se r@chauffer ensuite

Aprks le Bain D@irivatif, il faut au contraie se r@dchauffer de
I'ext@rieur afin d’accentuer et prolonger le rafa chissement interne et
favoriser la ddtente des fascias. Vous pouvez vous allonger une
demi-heure dans votre lit avec une bouillotte ou tout simplement prendre
une douche ou un Bain chaud. Les personnes trts actives font souvent
le Bain D@rivatif le matin au r@veil avant de pendre leur douche ou
le soir avant de se coucher, lorsque les enfants sont au lit.

Proximit® des repas

Lorsque vous venez de faire un Bain D@rivatif,en gdndral vous n’avez
pas faim pendant le quart d’heure qui suit. Ne fates pas de Bain
Ddrivatif en sortant de table, cela pourrait vous donner envie de
vomir. En effet, vous avez besoin de chaleur interne pour digQrer.
Aprts un repas compos@ de cruditds et de platscuits, laissez passer
une heure et demie avant de faire le Bain D@rivatf. Aprt.s un repas de
f(Ete, attendez deux heures. Mais si vous n'‘avez aborb@ que des
aliments crus ou peu cuits, que vous avez bien mastiqud, une demi-
heure de ddlai suffit.

A qguel ge commencer, quel ge arr(Eter

Il N’y a pas d’ ge pour commencer ou arrCEter leBain D@rivatif. La seule
limite est celle de I'@nergie vitale ou du ki qui elle, peut faire ddfaut
tout ge si I'on estatteint d’'une maladie trts grave. Le Bain D@rivatif
est alors totalement ddconseilld. !

Dur@e et frdguence

Chacun doit trouver son rythme selon quelques crittres :

Pour un adulte, la dur@e d’'un Bain D@rivatif vade dix minutes au moins
une heure au plus. Une fourchette de dix t rente minutes est trks
satisfaisante pour la plupart d’entre nous. Il faut savoir aussi que
vingt minutes d'affilde agissent plus fort que deux fois dix minutes.
Nous connaissons des personnes qui ont intdrEt faire trois

quatre fois cing minutes par jour car elles ont une faible @nergie (ou
au contraire une @nergie ddbordante) et qu'els se sentent en bien
meilleure forme ainsi, d’autres qui ont Intdr@& durant la premitre
semaine, faire trois fois une heure, afin de ddclencher Ile
m@canisme et passer ensuite deux ou trois fois une demi-heure...
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I ne faut pas que votre enthousiasme et votre ddsir de perdre au
plus vite les kilos de trop vous poussent d@marrer quatre fois une
heure par jour. Vous risquez de vous @puiser. Trdatez votre corps avec
douceur, il le m@rite bien.

La frdquence: combien de fois par jour, par semane, par mois, par an ?

L aussi, tout ddpend, comme prdcddemment deplusieurs facteurs.
Vous pouvez commencer par 10 minutes deux fois par jour, passer
20 minutes une fois par jour? En rkgle g@n@rale, ne ddpassez pas
une demi-heure deux fois par jour, sauf s’il sS’agit de faire baisser votre
tempdrature ou si vous avez des douleurs.

L’iddal est de pratiquer le Bain D@rivatif tous legours.

Mais si votre emploi du temps est trop chargd, quatre fois par semaine
sont un minimum. Trois fois par semaine correspondent un entretien.

Des pdriodes de trois semaines raison d’'une s@ance par jour sont
excellentes.

Mais si vous avez l'intention de remodeler votre corps, de retrouver des

mensurations perdues, de redonner VOS muscles un tonus
convenable (pour qu’ils ne soient plus avachis, pas pour les faire
gonfler ') vous aurez intdrEt, selon votre Otakctuel, le pratiquer

tous les jours durant plusieurs mois, parfois un ou deux ans.

Vous devez sentir un "mieux". Le premier indice qui vous montre que
vous avez trouvd la bonne dur@e etla bonne frdquence est que
trks rapidement, en quelques jours, vous devez sentir un "mieux”. L'un
dit qu’il se r@veille en pleine forme le matin l'autre qu’il dort plus
profonddment la nuit, le troisitme qu’il n'est pus constipd, un autre
encore gu’il se sent plus calme, qu'il s’@nerve moins  son travail ou
gu’il a moins envie de cafd ou dalcool. Au bout d'une semaine, il
se passe forcdment quelque chose sivous avez touv@ votre rythme !
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R@actions possibles du corps

Il est frdquent lorsque 'on commence les Bains Ddrivatifs, de constater
I'apparition de petits boutons sous la peau, que l'on devine la
palpation. Cela ne vous ddfigurera pas, vous les sentez sous vos doigts.
Ces petits boutons sont une premitre r@action qui dure en g@ndral
deux jours, plus rarement une semaine. Si vous avez ddj une vie et
une alimentation trk.s saines, vous n‘aurez pas de petits boutons.

Vous pouvez aussi avoir I'impression d'(Etre ts fatigud le soir, vous
dtes aussi que vous ne pouvez plus lire dans votre lit, vous vous
endormez dts que vous (Etes allongd. C’est que voé corps r@apprend
rdpondre aux commandes naturelles. En principe vous devez, dans
le mEme temps, vous lever en pleine forme le matinet ne pas ressentir
de fatigue dans la journde, sauf si vos repas sat mal dquilibrds !!!

I est possible @galement qu'aprks quelques jours @ quelques
semaines de Bain D@rivatif, une douleur vienne en rappel d'une
douleur que vous avez ddj eue autrefois c et endroit. S’il s’'agit
d’'un simple rappel de douleur, elle vous emp&Eche ps de vivre.

Les douleurs de rappel se produisent lorsque les surcharges
passent de nouveau | ou elles se trouvaient au moment og vous
avez eu mal quelques mois ou quelques anndes aupaavant. Cette
supposition s’appuie sur le fait que certains sympt mes qui avaient trop

vite disparu sous l'effet d'un m@dicament puissantpeuvent rdappara tre
avec le Bain D@rivatif.
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Les contre-indications au Bain D@rivatif

L'@puisement, l'absence total d'@nergie, le fa d'Etre extdnud est
I'obstacle le plus @vident. Une op@Qration rdcee (laisser passer six
mois) Une personne qui a subi de nombreuses op@rations ou qui
'on a posd des prothkses ou un Stimulateur (I!'!) cardiaque doit
(Etre prudente avec les Bains D@rivatifs. ... Ausgpendant les rtgles !

Si vous avez une maladie occasionnelle, ce n’est pas une contre
indication au Bain D@rivatif, au contraire, vous avez intdrEt en
faire plus intensivement. Vous pouvez aller jusqu’ quatre fois une
demi-heure dans la journ@e si cela vous revitalise.

Si vous avez une maladie chronique. N'en faites pas si cela vous
@puise! Par contre sivous sentez que vous (Ete en meilleure forme,
sachez que vous en aurez besoin pendant des ann@es.

Nous venons de voir les conditions m@caniques du lon fonctionnement
de lI'ensemble intestins et fascias.

Pour qu'un systbme fonctionne, il faut d'une part que le m@canisme
soit en action (ici l'activation de la mobilitd par le Bain D@rivatif),
d'autre part que le matdriau qui le constitue soit de bonne qualit@,
puisse rdpondre aux commandes sans se d@tdri@r, sans se
ddchirer, sans provoquer de "fuites", sans sed@sagrdger. Or, notre
matdriau de base est la cellule.

Notre corps est entitrement constitud de cellles, raison de
quelques milliards par kilo de poids. C'est donc de la qualitd de
chacune de nos cellules que ddpend le bon forctionnement de
'organisme. Pour le systtme intestins et fascias, si 'on considtre,
comme le pose notre hypothtse, que I'ensemble des fascias est une
arborescence des intestins. Une condition indispensable : le bon @tat
de nos cellules.
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Voici une liste non exhaustive de problbmes ayant dg; @t
solutionn@s par la pratique des Bains D@rivatifs

acng

acouphtne

allergies au soleil, aux pollens

angines

appatit

vous manquez d’app@Qtit

vous n'avez pas d'appdtit parce que vous EdDprimd
vous avez trop d’app@tit, vous Etes boulimique, vous ni
savez pas vous arr(Eter

arthrose et arthrite (douleurs)

asthme

boutons de fitvre, irruptions

cellulite

cheveux blancs, calvitie

constipation

cou, douleur et raideur

dents et gencives (rage de dents)
d@pendance alcool, tabac, caf@, drogue
maux de tCEte

eczdma

excroissances diverses

extrdmitds froides ou chaudes

fatigue chronique

laryngite, maux de gorge

h@morro des

herpts

incontinence

Insomnie

m@moire

rdgulation du poids
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