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ve el violente) qui restent alors localisée aux tissus morts est presque inof
fensi,·e. 

Que les inlox.iqués ne se croien t pas cepend>l!ll à l'abri de toul danger 
épicUmique ,car· il leu r anive :wssi d'être atteints, cl dans cc cas le r isque 
du daugcr de mort rapide, surtout par suffocation est probable, par suite 
de l'oùstruction que la m>rss(' des déchets exerce sur· les sort ies nalur·ellcs, 
nolmmnent sur les voies respiratoires. 

(à suivu). B. VROCtlO . 

• \VIS. - Vrocho 0-!sl en h·njn de prèpnrer un questionnaire d'Hygiime qul ~crvirn 
d'tth01·d à •·appet'"~r à chacun ses dc,·oiJ·s envers son corps durant les v iogt-qua.tre he.m·es 
de ln jr>U1'nVc pmu.: t.:C qai touche nux po ints essentiel$ de la vie physique. Cc qucstion
n:d•·e. J'C"mpli pfu· les eorrCSJ>Ondants qui dcm:mdenl des conseils à Vrocho pc1•mettru 
â C(-ilui-d de déceler moins difficilement lu rnciuc du mnl ind ividuel pour lequel on le 
eom.uHc. 

Ce questionnaire JHlrHitrn snus doute dans le lH'Ochain numéro do J' E. P. Les 
cnm:trndcs qui ont déjà écrit à Va·ocho sont pl"iés de patienter jusqu'à côllc parution . 

Sudations et Réactions 
(Vaso-dilatation et Vaso-constriction) 

.Onus ~~ Cultiver PEnergie ,, Ad. Fcrrièl'c 
indique l'utilisation méthodique que fa it 
Vrocho de ln sudation suhric de réaction J'HU' 
hain général, ct de dérivation J>nr hnin de 
tronc, - 1cchniquc clélieatc. qui ne donne 
vraiment son plein effet <Ju'à J'Institut Vro· 
cho, sous la survei1lancc. ct gràce à l'cxpé· 
ricncc du professeur lui·même. 

Nous polli"Su ivons cependant une besogne 
difficile de vulgarisnlion : noh·c but est 
d'ni(ler tlrn1jq\1Ccnutt les cnma,·n.dcs qu i dé· 
~i rcnt améliorer leur sault! pn1· Jcs méthodes 
natul'islcs - et la sudation su ivie de réac
tion est une des thérnpeuliqucs les plus pré· 
ci eu ses. 

Nous ne voulons cependant point nous Qll· 
gager trop gl'avcment ni donner h. nos ca· 
maradcs <le faux espoirs générateurs de pê· 
nibles désillusions. Pnr sa technique. Vrocho 
peut, dans un laps de lemps plus ou moin~ 
long, remonter n'importe que] malade. sour .. 
frant de n'jmporte queUe maladie. à condi· 
lion que le corps de ce malade n'ai• nüs été 
exagérément usé par une alimentation mn1-
snine doublée d'une thérapeutique intoxi
quaute au plus haut point, à cond ition quïl 
y nit encore <lu ressort et de 1:t ,·je, Mn iS 
nous devons hien pr~ciser que ces ens cxt rë
mcs ne peuvent se soigner par cetlc techni
que qu'A l'lostitut Vrocbo. Nous ne conseil
lons pa.s. par exemple, à un tuberculeux d'a
cheter un ~pparcil à sudation et de sc mettre 
ninsi, de but en blanc, aux réactions. Quel
ques erreurs techniques commises pour
raient lui être fatales. 

Nos conseils ne peuvent valoir que pour 
les camarades qui peuvent se dire couram
ment " non mnllldes ~ c'est-fl.di1·e c1ui. toul 
en souffrant de symptômes d(ml ils n'ittllO· 
rent peut-élre pAs la gravité, trouvent dan!' 
leurs m·gancs ltnc r~sistnnee suffis:1ntc pom· 
conliuuc-r I.tnwvic· ct le11r tra'vail. ... 

t>oUI· ccux-h\, ccpcndnnt, penser aux suclu· 
lions suppose (Ju1ils sont fermement décidés 
:'1 venh· nu régime naturiste intég1·al, qu'ils 
ont dûj:\ nbnndonné la viande, qu'Hs sup
priment grndl!,gllcment lous les exeilnnts : 
café, thé, vin ; <JU'ils réapprennent à IIHH'I· 
ger en mastiquant ta·ès longuement~ cl <lu'' ils 
sc proposent de contrebalancer pnr les fric .. 
lions, l~cxcrcicc physique, pa:r les marches 
sur·toul. l'exc~s de s~dentn l'isme que leur 
impose leur métier. 

Pour ceux-là. nous pouvons alo1·s donue1· 
quelques conseils techniques : 

Xous avons déjà indiqué qu'un mnison de 
P:n·is. La sudalioJJ scientifique, vend pour 1e 
prix de 350 fr, un nppareil h sudation qu i 
flCul rendre de gr:lnds seryiccs : ou s'ns
:,coit sur un escabeau. on sc rccou\'J'C d'u· 
ne grande pélcrine feuh·éc ct on p lace sou:s 
l'appareil un réchaud spécial A vapet~~· sur· 
vaporisee. 

Notre camarade Doissct nous a de plus 
donné l'odrcsse d1un appa1·ei1 simila ire, nuu·
oue Loircho, vendu par la revue l'Educa
tion Pllysiquc à 185 rrancs. qui nous parait 
suscCJ)I 1ble de rcnd1·c les mêmes services. 

Ces tppareils ont l'avantage de s'accro
cher au mm·. de sc transporter fncilemcttl 
d'une pièce à l'autl·c : Hs nl'!uvcnl donc êh·e 
employés dans n'importe quel logement, si 
él1·iqué soil·il. lb n'ont qu'un int•orwénicnt, 
gr:avc, il csl \'l"tti : la hunpc de chauffage est 
â h:lulcm· dC'~ mollets. Les pieds sont donc 
1nojns chauffés que Je reste du corps, ce qui 
dét·angc le cours normal de la circula1 ion <'t 
tend malheureusement h congc!'tionn~· · la 
tète. 

l."appna·cil idt~:tl •·este. pour ceux uui onl 
suffisnmment de plac~ qui sn\·ent la fabri
quer ou peu,•ent la faire monte1-. ln cnisse à 
sudntion en bois dont Vrocho pourra éven .. 
tuellcment foUI·n1r les plans. Là. 1e chauf
fage sc fnit sous Je c·OI'P<~ : tout le corps csl 
t•·C~ réguliêremcnt chauffé. 

Les vendeul'S de ces Appareils à sudation 
re"'OTT'Im:u,dent 1:1 !\imolc surlntion. qui est 
affn.ihJissnnte-. qui laisse le corps las ct a·is
que d'aggr~ve.•· votre santé: 11 llc faut pas 
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oublier les principes Yrocho : la santé est 
ur\ rythme ; tout est lutte dans ln vic : nl· 
laCJUt' t•l défcnttc, ucliou ut réaclion. Il faut 
htthnucr le coz·ps à répondre ju:.lcmcnt it 
l'altn<JUC par ln défen•e, 1\ l'actoon par ln 
rénctlou. 

Lt> n•pos coi11J>let (en dèltor:> du sommeil 
qul est tm posé J>ar Jn nntu•·e) est RlliOiissant; 
c•est ln marche \·crs ln mort. La ll•mpérntun· 
moyenne par JC', bains au les douches pro
duit J~ rncmC" effet. :\tnh lu marclu• ~uns ni 
tcrnntivc de rrpos, Ja chnleur snns ullt:rnn
tivc clt• fa·oic.l ct vicc .. vt'I'Stl ont le~ même:-. 
c.l:\ngcr·s pour· nc•trc corps. 

Pen~ez donc '"n~ ces:.C" ~\ ce rylhmc : fn ... 
tiguc-rcpos ; chuud-froid. en veillonl bien à 
ce que Jn fatigue ou le rCJHJ:>, le chnud el le 
froicl ne soient jamais excessifs. 

Ln :o;tubl ion tl une ~c•·n n(ocessnirem(.•ut sui
vie d'une réaction froide. Pour celn tlltl! gran
de hn\)inc poua• bain de tronc est u.:cessai
rc. Les h:tig-noire!ll du commerce pe1ncnt scr· 
,.jf évcnlucllcrnunl (o~l mrtlrn unu sorte de 
dos~i~r en bois pou•· se rcposct· lo trone ct 
on appuiera les pieds su1· Jcs rebord~ ou sur 
un pelit hanc necrot·hê nu bord d~: Jn bai .. 
gooire), 
L~nu doit ëtro toujours il. une tcmpc!..ature 

:tvoislnnnt 15 dega·és. On peut donc tempérer 
lêgèr·cmcnt l'eau du robinet en hi,•e•·, cl met
tre dt ht glace :1u contrnirt• en été. 

••• 
Voyun•. mninlcnunt ln technique ellc,• .. mê· 

me. 
De uA ob~cn·ft.t ions d'abord : 
Pour subir une sudation, il raut naturel

lement être t\ jeun ct nvoir évacué norrnalc
meut son intcatlu. 

Ln sudation est coutre-indiquée nux con
stipés Ol>iniàlres qui doi\'cnt d abord régu
lariser leur intestin par un régime appro
prié, 

Pou•• un orgunbme plu~ ou moins vigou
reux, voici ce que ,·ou~ pouvez fnlrc, sans 
risque : 

Ln technique, nu début du moin>, change 
légèrement selon que vous cmploye7. un ap
pareil de chauffage émcttnut de ln "apcuo· 
d'eau, ou un npJJareil chnuffnnl seulement 
l'air. Dans le premier cas, on peul pénétrer 
directement dans l'appnr~ll. Dans le deu:dè
me ens, entrer dans J'appntcil pour sc chouf
fer quelques minutes ; en rcsso•·lit• dl!s qu'on 
:\ chaud ; sc ti'Ctlli)Cr le corps entier ct rcn-

t~~r A d:0~\'e~~ufr~:: l~8~f:':e~:a~~c cfcnsco0~: 
mencer la sudation. 

Là, "'' p()inl d(olicnt. On nous demandera: 
combien de temps rester dans l'uppnrcil à 
sudation ? Cela dépend des iodh'ld us. des 
tempéraments, de la résistance. Ln sortie de 
l'appnrciJ doit donc être terminée p:ll" l'étal 
du pntient. On sortira do l'appnroil nprlls 
séjour de 5-15 ou 20 minutes : 

- Quand ln figure devient rouge ; 
- Qunnd la tôle commence à s'alourdir ; 
- Qunnd, dnns certains cas, le cœur est 

un début d'une mnrchc nccc!lérée ; 
- Dnos tous les cas où une indisposition 

subite empêche de continuer : cool(estion su
bile, plieur, défaillance. 

Pendant lf)Ut 
frotter lt.• corp~ 
;wcc lc<t mni•~s. 
SOU)>Jc. 

le temps de la sudation se 
et notnmmenl Je btu,-,~eotrc 
de prérforcncc nvcc un gant 

~urlir de l'appn.•·cil lrh rapidement {l'al· 
m·•~phcrc :uubu,ute doit être suffl~amment 
ch:uull• pour qu"on ne prenne pas froid à cc 
momcnt·ll\. !'>o plougor d'nbord tes pied~ 
chao~ lu haiacuoirc {se •nettre nu l>esoin h 
genoux s'il s uglt d'un bnsoon 80 X 6!1 X 34) 
.,e ph,IIJCt'r cn\uatc enlu:rvmcnt Jt• rc~He du 
l"Orth linn~ 1:. hniguuirc )>our lu réuclion m•· 
c~s!)nirc. J 1 !\ nr•l là cl\uw simple' plongél• 
qu i opèl'c la r(·acdon contre lu cnuh!UI" de ln 
sud:&liOII Jlar a·c~')CIT(!IIll'llt elu t•orp"f diJntt-. 
:;c mDuillcr ln t~te. 

Rc.>~tcr cnsuitl' étendu dan:-, ln bnignoirc, 
le~ Jlicds ct ln 1>art1e supérieure.! elu corps 
hors de l'cuu. <.:elle-ci attcJudl'n nln~i : en 
nnwa ju~qu'à l'estomac ct en nrri~l'l.' jusqu'à 
hl nuque (la tt'te re}Sosée ~ur un po)c-téte). 
Pendant ce tcmp\, si on ~col le froid au 
hnut du corps ct nux pieds, les J'CCOU\'rir 
d'un luiunge. Pend:ant le bnin de t ronc, 
prencll'c une attitude rcluxéc el se friction
uer le bas \'CUtrc a\·ec un gant cu caoul· 
choue ou en laiuc. 

Combien de lomJ" rester dans Je bain 1 
Celn dépend cncm·c des individus. Ceux qui 
sont fo1•ts ou cntrntués, doues ptu· consé
quent d•une bonne chAI~ur animale, peu
vent supporter un bain de tronc froid cl plu, 
prolongé. Pour les autre$, plus sensibles, 
di minucJ' lu durée du buht. En principe, lu 
formntion de la cbair de poule dno~ Je bain 
sera l'!llnrme dt sortie. Durée approximnli
, .• : de 1 à 3 minutes el mème da\'onl4gc. 

Sol'tio· du bnin. Ici, distinguer : 
t • En été : sc mett•·o liU soleil cl. a idé 

d"une deuxième pcrsonn~, sc frictionner vi
goureusement IDul le corps jusqu'il cc qu'ou 
soit lolnlemcnt décrassé d desséché. 

2• En hiver, on peut enlever nvcc une 
ser \' icttu l'cxcc.h d'cnu, sans sécho•· compJè
lcmcnt, el frictionner longuement soit dans 
une pi~cc chauffée, soit dc\'anl un bon feu, 
jusqu'il cc qu'on soit totalement •cc. Atten
tion de ne jnmnis prendre froid ni de sc 
congestionner ln tète qu'()n peut mouiller 
de tem1>• en temps. Au cas échéant, les pieds 
seront s-ur une planche, une uaUc, uo tapis, 
etc ... pour ~vitcr un refroidissement rnpidc 
de ccli~ pnrtic. 

Qunnd on ost sec. douxième sél'ic de 
l(ymnnstlquc de Muller ou friction complè
te pcndnnl 10-13 minutes cl même davanta
ge. 

\'oilh une séuncc complète de culture phy
sique, qui ne doit pourtant pas être trop fa
tignnlt>. Qunud nu rhablllnge, il fau t le 
faire snns retard de crainte de perte de ca
lories (rcfroidis~emcnl) mois s'il rait c:baud 
cc n'est pns indispensable. Pourtant, méfiez
\'OUS du soleil direct sur ln J>c:tu nue! il vaut 
mieux s'en abstenir pendant toute n j our
née. 

Avis Iri-s impor/anl: Les débutants doh·ent 
être nécessairement nssi<tés d'une dcu:tiè
me PCI'SOnnc, cnr H peut nnivcr que Je pa
tient soit pris d'un évanouissement plus ou 
moins gra\'e. L'assistant snisira nvec torce 
le patient et Je plongera dons ln bnisnoire 
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froide cl lui nspergern ln lèle d'cau froide. 
l.~ rttour à l'étal normnl !ol'or~re en quel
fJUC\ minutes. 

Il SC j)CUl que VOUS UC !lO.)'C:t. péUl-Qtrc p:l$ 
~wtlsruHs de cette méchention les Jll'e"mil>•·cs 
rnJ.s OU lt•s jours CJUi Slli\'I'Ot1l l'opêl'ULÎOil 
(quoiCJUC ll•' toutes prcn'lil'rcs sudntlon~ pro
rurcnt en .cénérnl uu !Jicn-êtr(.l toul pnrlicu
lit'r). "nis pur la suite, ~udations et rénc· 
linus rtnu.:ttront en moun·m,:nt leS; IO:t..inC!-. 
clcJ)Ui~ Jongtemp~ fixée~. l'n trnnul de dé
,antoxication pMfonde- '<" produirn : d'an
denne!\ douleur!) se ré' cilleront ; si \'Ous 
"n:z le Coie fatiguê. vou~ nntârcz. \'OS dou
leur!!., ~i vous êtes arthriti<JUC\, \'OUs senti· 
rel' 111 lnssitudc noormnle. Ct.· n'c~t qu ilu 
bout cPun ccrtniu lCnlJls de cc truitement 
que \'nus en sentirez les hicnrnits, qui ccr· 
tnlncrncnt seront plus ncccutuécs si vou~ 
~uavc:.o: toul le ~ystèmc ~·~gull~a·cnH.ntt. 

Il uc fnul pus exagérer non plus Je nom· 
brc de budntious : une ou df.lux pnr semai
nt' sc.•lun les 1ernpéramcnts. 

J)our ceux qui ont tendance à lu cousUpa
tion ou qui sont de,·enus ron,tipé~ du fait 
des Mtdalion~, \·rocho rtrommnnde ln tec-h
nique sui\'autc : Le soir, dnn~ le lit bien 
chaud a\'ant de dormir ct à unu heure éloi
t:néc du dîner, d'~illeur:, l~gcr. nppliquer des 
compt·cssc.s à 4 plis d'eau gln.céo :~~ur Je vcn
ta·e. du rrcux de l'épignstc jusqu'nu bassin 
lnclu&. Lulsscr chaque COTli JU'Csse pendant 
15 minutc!t, t>l renouvelt>t' um.• nu cieux fois 
l'oll~rftllon. 

Mnngrr· des fruils émol li ~nls, pns do pùles. 
pos d crh:_, pas de pain blonc, )ln' de pom
me~ de terre. même pa' de pnin du tout. 
I..n rtt~ction dans votre organhme peut par

foi& ctrc ~i '·iolente (surtout ~~ vou~ êtes na
turhtc~ dpuis peu) que \'rocho 1ui-même 
con,cillc dans certains ca$ d'op~rer progrcs
~h·cment. car \'OiJà un nutrt U"iage mer\'e.il
leux cie ln caisse à. sudotion : 

J\\1 lieu de raire une ~udntion complète. 
chnurt'cz-vous jusqu·n Jo moiteur seulement. 
Jlni• r·~nclion complète elllnin do tronc cour·t 
ou simplement friction h Pcnu f1·oidc et 
dcvnnl Je rcu cu dans ln CRI!tsc chnude. C'est 
le CR\ nussi des gens Cjui ont 1:1 peur cie 
l'onu froide. 

\'ous sentez un début de rhume : Je ma· 
tin. nu ~aut du lit, chauffcz-\'ou~ dons Jo 
r!'lhsc à ~udation, raites une réuction froide 
suivh.• de friction ct gymnastique. ct, si né
ce~sairc. recouchez-vous pendnnt 20 minutes 
hlrn nu chaud. 
~ou, R\'Ons même pratiqué plusieurs fois 

ce genre de réaction sur noire flllolle ftgéc de 
1 nns ct demi. lors d'un début de rhume : 
chnlenr du lit, lever, chnuffngc dnns l'llPiln
r·eil jusqu':\ moiteur, frlclion 11 l'cou très 
froide jusqu'/• ce ~ue ln penn soll sèche. re
coucher dnm le hl bien chnud pendant 20 
minutes. 

Elle 11\'ail un jour de l'irrJtnUon aux mu
queuse<, née d'une petite intoxication ali

... men taire sans doute., Une de cc~ réactions 
oprh chauffage l'en n déhorrnss~e immédin
t•meul. 

Jln résumé, n'oubliez pns le rylhme cluiUd-

froid ; foligue-repos. Yeillez il ne jamais 
être tu cmttnct a\'ec un élément dt' réaction 
san~ nm' j)r~parer à ln lutte qui ~·engoge 
cnh·c- les cuJorics dt• votre COI'J)S ct ccl élé
ment. SI t.•t•l élément csl Je fa·oid, il vous 
faut une..• lwnnc t•t.\sc•·ve de chnleua· ; si c'est 
J ~ t·hnud. 5I \'nu~ fnul une honnc réra·lgtrn
taon. 

Si ,·c.-.u~ craignez des erreurs nu d~but, ne 
,·ous rhnurrc~ que ju::.qu"à IR mnit~ur t.•t rc
cmu·h!·7 """' après la friction. \'nus jrez 
t:nsUitl·. progre~sh·ement, en ~h~ \Urlout, 
juqu'll ln .udnlloo. 

"l'empércr J'cau ~ur les bain!ii de réac
lion uu 1mur les frictions. et en été .ajouter 
même de ln glace si nêcel)snire. C'csa là une 
quc-.tion nb:10lument indi\'iduelle ; ~\ cha
cun cil' s'nh\cncr prudemment. gn pt•incipc 
l~s a·tnt"tious doivent etre rortts mois de 
conl'lc du rée (5 secondes) . Il n '(..•n t'Sl pns 
de nH)tnc J>om· le bain de tt·onr, qui (!st un 
hniu de dt_\rh·ntion ct ()lJÎ S'ftj)pliqu c longue· 
ment rumhlC il est dil plus Ulut. 

\'ciJit.'r 'urtnut à la rapidité dnns le IHtSstlftC 
de ln chnleur de la caisse à sudation nu bain 
de r~uetinn. J~viter les çournnts d'nir dans 
ln •nlle o!l l'on opère ; fermer portes cl fe
n.:tn·'· mt:nager ~urtout calme ct tlraltur. 

Puur un organisme normal ln sudation le 
matin n'cmp~chc nullement rlc '·nqucr à se.s 
occupntlrms. l'Il é•dtanl cependant l'excès de 
fatigue. 

C(.·~ suclntious bien adm inistrées sont sou
vca·ni ncs tl votts uidcnl mca·,•cillcuscmcnt à 
\'CHIS désJntoxiquct·. Les millica·s de gln ndcs 
sudol'ipttl'ès ~c mettent en netiou :elles pom
llenl 1-. d<!cbels du song qu'elles éllmlneul. 

~ou111 voul!t recommandons ces sudn.tions à. 
condition que: vous ,·eiJiicz Altenth·cment 
nux con~ells que nous donnons et qui ne 
~~appiiC"rutnl d'ailleurs qu"nux organi~mcs r-e
ln.tin•menl ~olide-;. Pour lts moladt:r il faut 
nirf'&lUJirtmtnl. ptndanl 1~ d;bul dt rtllt vir 
IIOIWt•llr. lu surnt:illant:t? permmrtnlr- d'ntlf' 
ptr$onn.- romp~ltnlt. 
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