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Introduction 
 

Le signe particulier du  nouveau millØnaire  est une expansion  de  la  
conscience. Les habitants de cette planŁte sont en pleine mutation, 
mŒme si certains ne s�en rendent pas compte et s�accrochent encore à 
d’anciens schØmas.  La maladie et la  souffrance ne peuvent plus Œtre 
considØrØs comme des produits de la fatalitØ.  Ils  sont  le  rØsultat  de  
notre  ignorance  des  lois  de  l�ordre  de  l�univers. Le  mode  de  vie 
macrobiotique met un point  final à  cette ignoranc e. Toutefois, dans  le 
domaine de la  santØ, force est de constater certains Øchecs ou semi-
Øchecs. Dans  ces cas,  il  est  important d�utiliser toutes  les  thØrapies à 
notre  portØe.  Il  faut  prendre  garde  cependant  de  ne  pas  se  jeter  
sur  n�importe  quelle  alternative thØrapeutique  naturelle ou  douce,  
sans  en  avoir  analysØ  au prØalable  toutes  les  caractØristiques  yin-
yiologiques. Dans  notre sociØtØ,  il  est trŁs difficile  voire  impossible  
d�avoir une alimentation  parfaite. Nous  sommes donc amenØs peu ou 
prou à faire un  certain nombre d�Øcarts surtout  si  nous  avons une 
activitØ  professionnelle  intra  urbaine  ou  ØloignØe  du  domicile  : Une  
petite  tasse  de  cafØ  par  ci,  une tranche de gâteau par là, une pizza  
pour le dØjeuner, etc., Sauf en cas d�urgence thØrapeutique, il n�est 
simplement  pas  rØaliste de croire qu�on pourra adopter cette 
alimentation  à 100%. Les sentiments de culpabilitØ  sont  contre-
productifs.  Pour  un  macrobiote,  lorsque  malgrØ  tout  surgit  un  
problŁme  de santØ, mieux vaut se  tourner vers des  traitements reliØs 
aux quatre grands  courants naturels :  la  terre, l’air, l’eau, le soleil.  
  
Nous vous  prØsentons ici  une de  ces mØthode  qui fait appel  à  l’eau  :  
les  Bains  DØrivatifs.  Cette  mØthode nous  a  ØtØ  communiquØe  par  
un  ami macrobiotique de  longue date.   
 
Les Bains  DØrivatifs ne  coßtent  rien  et  ils  sont  basØs sur  les 
principes  de  l’yin-yiologie,  c’est pourquoi  ils nous ont particuliŁrement  
intØressØs.  Un  petit  avertissement,  avant  d’entreprendre  cette 
lecture, ayez l’esprit ouvert. 
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Qu�est-ce que les Bains DØrivatifs ? 
 
Il  s’agit  du  rafraîchissement  de  l’entre jambes  à  l’eau froide,  pendant  
un  certain  temps  et  dans  certaines conditions...   
 
Le  fait  de  faire  "ça"  tout  en  aidant  au  ne ttoyage interne,  dynamise  
certaines  fonctions,  assurant  une meilleure  rØsistance  aux  variations  
de  tempØrature, une  plus  grande  Ønergie,  un  meilleur  sommeil,  une 
meilleure  rØsistance aux  infections, un  remodelage  du corps.  Cela  
envoie  tout  ce  qui  est  en  trop  dans  le corps dans  l�intestin qui 
Øvacue pour nous.  
 
La  pratique  du  Bain  DØrivatif  consiste  à  rafraîchir, avec de  l’eau,  la 
partie  la plus  basse des  deux  plis de l’aine  au  niveau  de  
l’entrejambe,  de  chaque  côtØ  chez l’homme  comme  chez  la  femme. 
Pour  cela, on  prend un  morceau  d’Øtoffe  (un  gant  de  toilette  en  
tissu Øponge  ou  une  Øponge  conviennent)  que  l’on  fait glisser en 
"douceur’" aprŁs  l’avoir trempØ dans de l’eau fraîche,  en  un  geste  
continu  de  va-et-vient  entre  l’eau fraîche  et la  zone à  rafraîchir  qui 
part  de chaque  côtØ du pubis et descend au niveau de l’anus.   
 
Tout  le  reste  du  corps  doit  Œtre  couvert  et  bien  au chaud  et  le  
rafraîchissement  doit  durer  dix  minutes consØcutives  au  moins  pour  
une  personne  adulte  et peut  se prolonger une heure ! 
 
On voit qu’il y a là tout à la fois une friction tr Łs lØgŁre et un 
rafraîchissement.  
 
Pour  ceux  qui  connaissent  le  cheminement  des grands  mØridiens  
en  acupuncture,  il  n�est  pas surprenant  qu�un  frottement  dans  cette  
rØgion  du corps soit efficace.   
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Peut-on dissocier friction et rafraîchissement ? 
 

Il  peut  arriver  qu’une  personne  trŁs  frileuse,  qui n’arrive  pas  à  avoir  
chaud  pendant  le Bain DØrivatif, soit  obligØe  au  dØbut,  de  dissocier  
la  friction  de  la fraîcheur.  Cette personne  peut  alors  utiliser  soit  une 
poche  de  glace  enveloppØe  dans  un  tissu  Øponge Øpais,  soit  
recourir  à  ces  poches  de  gel  vendues  en phar macie  (pour 
conserver  la  fraîcheur  ou la  chaleur et mises dans  une  housse)  et  
les placer  de maniŁre  à rafraîchir  la  rØgion  concernØe.  Cette  poche  
est  trŁs commode  aussi  en  voyage  ou  en  vacances.  Il  est conseillØ  
de  la garder  une  heure,  avec  l’avantage  que l’on  peut  aller  et  venir  
chez  soi,  à  condition  d’Œtre toujours  bien  couvert, de  ne  pas  risquer  
le  moindre frisson.  Pour plus  d’efficacitØ, il  faudra  tout  de mŒme faire  
le  Bain  DØrivatif  avec  de  l’eau  et  un  gant  de toilette, dix minutes au 
moins trois fois par semaine.  
 

Cela  peut  paraître  astreignant,  c’est  sßr, mais  cela  ne coßte  qu’un  
peu  d’eau  et  ce  n’est  pas  dangereux,  et tout a un prix ! 
 
Les conditions matØrielles d’installation     
 

Pour  faire  le  Bain  DØrivatif  classique,  il  faut  un morceau  d’Øtoffe,  
un  gant  de  toilette  ou  une  Øponge et  de  l’eau  fraîche.  La  personne  
est  habillØe chaudement  à  l’exception  du  slip,  les pieds  au  sec et au 
chaud.   
 

Si vous possØdez  un bidet  et que  l’endroit vous  paraît agrØable, vous 
devez vous asseoir sur le bord du bidet, sans mouiller  les  fesses. Une  
petite  planche  posØe  en travers peut aider certaines personnes.  Vous  
remplissez  votre  bidet  d’eau  fraîche  mais  pas glacØe.  En  hiver, vous  
avez  intØrŒt  à  tiØdir  l’eau. Cela ne  doit  vous  glacer  ni  la  main  ni  la  
peau.  Il  vaut mieux  commencer  avec de  l’eau  agrØablement  tiŁde, 
quitte à rajouter  de  l’eau froide ensuite. Il  es t inutile et mŒme  mauvais 
de  se martyriser  sous  le  prØtexte  que l’on  nous  a  enseignØ  depuis  
des  siŁcles  qu’il  fallait souffrir  pour se faire du bien! Il faut  absolument 
trouver le  moyen  de  rendre  agrØable  ce  temps  que l’on se consacre. 
Si  vous  n’avez  pas  de  bidet,  vous  pouvez  utiliser  un seau  bien  
solide et aux  bords  Øpais  en  travers duquel vous  poser  une  planche.  
Vous  pouvez  aussi  vous asseoir  sur une  chaise en  plastique et  
poser votre  seau au  dessous.  Attention  de  ne  pas  avoir  à vous plier  
en deux  pour  mouiller  le  gant!  Il  est  conseillØ  de s’installer  dans  un  
lieu  agrØable,  bien  chauffØ,  et  de prØvoir une  occupation qui  ôte le 
sentiment  de perdre du  temps. Ainsi vous  pouvez  vous organiser  de  
sorte que vous  pourrez  lire, Øcouter de  la musique, regarder une  
Ømission  intØressante  (si  la  tØlØ  est  dans votre chambre ou si vous 
Œtes seul).                       
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HygiŁne 
 

Veillez  à  ce  que  l’hygiŁne  soit  toujours resp ectØe.  Le  bidet  doit  Œtre  
bien  entretenu,  le  seau (ou  la  cuvette)  doit  Œtre  rØservØ  à  cet  
usage  et rØguliŁrement  dØsinfectØ.  Il  en  va  de  mŒme  pour  le gant  
de  toilette  ou  l’Øponge.  Veillez  aussi  à  votre hygiŁne  corporelle,  il 
va  de  soi  que  vous  devez  Œtre trŁs propre  vous-mŒme.  Par ailleurs,  
la  lØgŁre  friction ne  doit jamais  irriter,  l’eau ne  doit  pas  Œtre  trop  
froide ni faire mal. 
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Les conditions thermiques  
 

La  piŁce  oø  vous  Œtes  doit  Œtre  à  une  tempØrature assez  douce  
pour  que  vous  n’ayez  pas  le  moindre frisson.  Vous  devez  vous  
couvrir  suffisamment  pour Øprouver  une  sensation  de  chaleur  
pendant  le  Bain DØrivatif,  les  effets  thermiques  sont  importants.  
 

Veillez à garder les pieds au chaud.   
 

Il  ne  suffit  pas  de  ne  pas  avoir  froid,  il  faut  avoir positivement  
chaud.  N’hØsitez  pas  à  mettre  une  veste de  laine  au moment  du  
Bain DØrivatif, mŒme  si vous n’avez pas  froid.  Le corps  doit  avoir 
chaud,  ne pas  se contenter  de  ne  pas  avoir  froid.  C’est une  
condition fondamentale  du  bon fonctionnement  du  Bain DØrivatif.  S’il  
vous  est  impossible  de  ressentir  de  la chaleur,  il  vaut  mieux,  
pendant  quelques  jours, commencer  par  l’application,  durant  une  
heure  de  la poche  qui  a  ØtØ mise un  quart  d’heure  (pas  plus!)  au 
congØlateur  comme  l’indique  la  notice  qui l’accompagne.  
 

On  peut  s’installer sous  la  couette  avec une  bouillotte dans le dos  et 
une autre aux pieds. Il  suffit en gØnØral de  quelques  jours  pour  que  le  
corps retrouve  sa facultØ  à  se  rØchauffer  de  lui-mŒme,  bien  couvert, 
lors du Bain DØrivatif classique. 
 
Éviter  absolument  le  frisson  et  le refroidisse ment  
 

Tout frisson tend à provoquer instantanØment de la chaleur à l’intØrieur  
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 immØdiatement les effets du Bain DØrivatif en contractant 
les fascias.  
 

Attention  alors  de  ne  pas  prendre  froid  en  vous dØshabillant pour  
prendre votre  douche  ou  encore en recevant  la premiŁre  eau  froide  
de  la  douche  sur  le dos  avec la montØe de  l’eau chaude.  Avant et  
aprŁs le Bain  DØrivatif,  il  faut  proscrire  la  douche  froide,  le Bain  
froid  ou  le  Bain  de  siŁge,  car  ils  s’annulent mutuellement. Si  vous 
Œtes adeptes de  telles pratiques, prenez  votre douche  froide, votre 
Bain froid  ou votre Bain de  siŁge froid le matin et  le Bain DØrivatif  le 
soir, vous aurez  le bØnØfice ainsi des deux. 
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Se rØchauffer ensuite  
 

AprŁs  le  Bain  DØrivatif,  il  faut  au  contraire  se rØchauffer de  
l’extØrieur afin  d’accentuer  et prolonger le  rafraîchissement  interne  et  
favoriser  la dØtente  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 trŁs actives font  souvent 
le Bain DØrivatif le matin  au  rØveil avant  de  prendre  leur  douche  ou  
le soir avant de se coucher, lorsque les enfants sont au lit. 
 
ProximitØ des repas  
 

Lorsque  vous  venez  de faire un Bain  DØrivatif, en gØnØral vous  n’avez 
pas faim pendant  le quart d’heure qui  suit. Ne  faîtes pas de Bain 
DØrivatif  en  sortant  de table,  cela  pourrait  vous  donner  envie  de  
vomir.  En effet,  vous  avez  besoin  de  chaleur  interne  pour digØrer.  
AprŁs un repas  composØ  de  cruditØs  et  de plats  cuits,  laissez passer  
une heure  et demie  avant de faire le Bain DØrivatif. AprŁs  un  repas  de 
fŒte, attendez deux heures. Mais  si vous n’avez absorbØ que des  
aliments  crus  ou  peu  cuits,  que  vous  avez  bien mastiquØ, une demi-
heure de dØlai suffit. 
 
A quel âge commencer, à quel âge arrŒter   
 

Il n’y a pas d’âge pour  commencer  ou arrŒter  le Bain DØrivatif. La seule 
limite est celle de l’Ønergie vitale ou du  ki  qui  elle, peut  faire  dØfaut  à  
tout  âge  si  l’on  est atteint  d’une  maladie  t rŁs grave. Le Bain DØrivatif  
est alors  totalement dØconseillØ.  !  
 
DurØe et frØquence  
 

Chacun  doit  trouver  son  rythme  selon  quelques critŁres :   
 

Pour  un adulte,  la durØe  d’un Bain DØrivatif va de dix minutes au moins 
à une  heure au plus. Une  fourchette de  dix  à  t rente  minutes  est  trŁs  
satisfaisante  pour  la plupart  d’entre  nous.  Il  faut  savoir  aussi  que  
vingt minutes  d’affilØe  agissent  plus  fort  que  deux  fois  dix minutes.  
Nous  connaissons  des  personnes  qui  ont intØrŒt à  faire trois  à 
quatre fois  cinq minutes  par  jour car  elles  ont  une  faible  Ønergie  (ou  
au  contraire  une Ønergie  dØbordante)  et  qu’elles  se  sentent  en  bien 
meilleure  forme  ainsi, d’autres  qui  ont  intØrŒt, durant la premiŁre  
semaine,  à  faire  trois  fois  une  heure,  afin de  dØclencher  le 
mØcanisme  et passer  ensuite  à deux ou  trois  fois une demi-heure...   
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Il  ne  faut  pas que  votre  enthousiasme  et votre dØsir de perdre au 
plus vite les kilos de trop vous poussent  à dØmarrer  à quatre  fois une  
heure par  jour. Vous risquez de vous  Øpuiser. Traitez votre corps avec 
douceur,  il  le mØrite  bien.  
 

La  frØquence: combien  de fois par jour, par semaine, par mois, par an ?  
 

Là  aussi,  tout  dØpend,  comme  prØcØdemment  de plusieurs  facteurs.  
Vous  pouvez  commencer  par  10 minutes  deux  fois  par  jour,  passer  
à 20  minutes  une fois  par  jour? En  rŁgle  gØnØrale,  ne dØpassez  pas  
une demi-heure  deux fois par  jour, sauf  s’il s’agit de  faire baisser votre 
tempØrature ou si vous avez des douleurs. 
 

L’idØal est de pratiquer le Bain DØrivatif tous les jours. 
 

Mais  si votre emploi du  temps est  trop chargØ, quatre fois par  semaine  
sont un minimum. Trois fois par semaine  correspondent  à un  entretien.  
Des  pØriodes de  trois  semaines  à  raison d’une  sØance  par  jour  sont 
excellentes.   
 
Mais si vous avez l’intention de remodeler votre corps, de  retrouver  des 
mensurations perdues, de redonner  à vos  muscles  un  tonus  
convenable  (pour  qu’ils  ne soient  plus  avachis, pas  pour  les  faire  
gonfler !) vous aurez  intØrŒt,  selon  votre  Øtat  actuel,  à  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  trouvØ  la bonne  durØe  et la  bonne  frØquence  est  que  
trŁs  rapidement,  en quelques jours, vous devez  sentir un "mieux". L’un 
dit qu’il  se  rØveille en  pleine  forme  le matin,  l’autre  qu’il dort plus  
profondØment  la nuit,  le  troisiŁme qu’il n’est plus constipØ, un autre 
encore  qu’il se sent plus calme, qu’il  s’Ønerve  moins  à  son  travail  ou  
qu’il  a  moins envie de  cafØ  ou  d’alcool.  Au  bout  d’une  semaine,  il 
se passe  forcØment  quelque chose  si vous avez trouvØ votre rythme !  
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RØactions possibles du corps   
 

Il est frØquent lorsque l’on commence  les  Bains DØrivatifs, de  constater  
l’apparition de petits boutons sous la peau, que l’on devine à la  
palpation. Cela ne vous dØfigurera pas, vous les sentez sous  vos doigts. 
Ces  petits  boutons  sont  une  premiŁre  rØaction  qui dure  en  gØnØral  
deux  jours,  plus  rarement  une semaine. Si  vous avez dØjà une vie et 
une alimentation trŁs saines, vous n’aurez pas de petits boutons. 
 
Vous  pouvez  aussi  avoir l’impression  d’Œtre  trŁs fatiguØ  le soir, vous 
dîtes  aussi que  vous ne  pouvez plus  lire  dans  votre  lit,  vous vous  
endormez dŁs que vous Œtes allongØ. C’est  que  votre  corps  rØapprend  
à rØpondre  aux  commandes  naturelles.  En  principe vous devez, dans 
le mŒme temps, vous lever en pleine forme le matin  et ne  pas  ressentir  
de  fatigue  dans  la journØe, sauf si vos repas sont mal ØquilibrØs !!!  
 
Il est possible Øgalement qu’aprŁs quelques jours ou quelques  
semaines  de  Bain  DØrivatif,  une  douleur vienne  en  rappel  d’une  
douleur  que  vous  avez  dØjà eue  autrefois  à  c et  endroit.  S’il  s’agit  
d’un  simple rappel de douleur, elle vous empŒche pas de vivre.  
 
Les  douleurs  de  rappel  se  produisent  lorsque  les surcharges  
passent  de  nouveau  là  ou  elles  se trouvaient  au moment  oø  vous  
avez eu mal  quelques mois ou quelques annØes  auparavant. Cette 
supposition s’appuie sur le fait  que certains symptômes qui avaient trop 
vite disparu sous  l’effet d’un mØdicament puissant peuvent rØapparaître 
avec le Bain DØrivatif.  
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Les contre-indications au Bain DØrivatif  
 

L’Øpuisement,  l’absence  total  d’Ønergie,  le  fait  d’Œtre extØnuØ  est  
l’obstacle  le plus  Øvident.  Une  opØration rØcente  (laisser passer  six  
mois) Une  personne  qui  a subi  de  nombreuses  opØrations  ou  à  qui  
l’on  a  posØ des  prothŁses  ou  un  Stimulateur (!!!)  cardiaque  doit  
Œtre prudente avec  les Bains DØrivatifs. ...  Aussi pendant  les rŁgles ! 
 
Si  vous  avez une  maladie  occasionnelle,  ce  n’est  pas une  contre  
indication  au  Bain  DØrivatif,  au contraire, vous  avez  intØrŒt  à  en  
faire  plus intensivement.  Vous  pouvez  aller  jusqu’à  quatre  fois une 
demi-heure dans la journØe si cela vous revitalise. 
 
Si vous avez une maladie  chronique. N’en  faites  pas si cela  vous  
Øpuise! Par  contre  si vous  sentez  que  vous Œtes  en  meilleure  forme,  
sachez  que  vous  en  aurez besoin pendant des annØes.   
 
Nous venons de voir les conditions mØcaniques  du bon  fonctionnement  
de  l’ensemble  intestins et  fascias.  
 
Pour  qu’un  systŁme fonctionne,  il  faut  d’une part  que le  mØcanisme  
soit  en  action  (ici  l’activation  de  la mobilitØ  par  le  Bain  DØrivatif),  
d’autre  part  que  le matØriau  qui le  constitue  soit de  bonne qualitØ,  
puisse rØpondre  aux  commandes  sans  se  dØtØriorer,  sans  se 
dØchirer,  sans  provoquer  de  "fuites",  sans  se dØsagrØger.  Or,  notre 
matØriau  de  base  est  la  cellule.  
 
Notre  corps  est  entiŁrement  constituØ  de  cellules,  à raison  de  
quelques  milliards  par  kilo  de  poids.  C’est donc  de  la  qualitØ  de  
chacune  de  nos  cellules  que dØpend  le bon  fonctionnement  de  
l’organisme.  Pour le systŁme intestins et  fascias, si l’on considŁre, 
comme le pose  notre hypothŁse, que  l’ensemble  des fascias est une  
arborescence  des  intestins. Une  condition indispensable : le bon Øtat 
de nos cellules. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10 



Les Bains DØrivatifs                                                        www.lamacrobiotique.com 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Voici une liste non exhaustive de problŁmes ayant dØjà ØtØ  
solutionnØs  par  la pratique des Bains DØrivatifs : 
  

�� acnØ 
�� acouphŁne  
�� allergies au soleil, aux pollens  
�� angines  
�� appØtit 
�� vous manquez d’appØtit  
�� vous  n’avez  pas  d’appØtit  parce  que  vous  Œtes dØprimØ 
�� vous  avez trop  d’appØtit, vous  Œtes  boulimique, vous ne 

savez pas vous arrŒter  
�� arthrose et arthrite  (douleurs)  
�� asthme  
�� boutons de  fiŁvre,  irruptions 
�� cellulite  
�� cheveux blancs, calvitie 
�� constipation  
�� cou, douleur et  raideur  
�� dents et gencives (rage de dents)  
�� dØpendance alcool,  tabac, cafØ, drogue 
�� maux de  tŒte 
�� eczØma  
�� excroissances diverses 
�� extrØmitØs  froides ou chaudes 
�� fatigue  chronique  
�� laryngite, maux de gorge  
�� hØmorroïdes  
�� herpŁs  
�� incontinence  
�� insomnie  
�� mØmoire  
�� rØgulation du poids 
�� �   
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