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Introduction

Bienvenue dans le module 4!

A ce stade de la formation, vous possédez les notions de base de la naturopathie
et de I'alimentation. Avant de passer a la pratiqgue et aux détails des différentes
techniques naturelles, voyons quelles sont les causes des maladies.

Contrairement a ce que 'on pourrait croire, la maladie n’est pas une chose qui nous
tombe dessus par hasard. Elle est la conséquence d’'un dysfonctionnement. Nous
allons ici détailler les dysfonctionnements potentiels engendrant des maladies.

Comme nous l'avons précisé dans le premier module de cette formation, la
naturopathie ne s’intéresse que trés peu au traitement des symptdmes. Elle cherche
davantage a combattre l'origine du symptdme et tout particulierement le
dysfonctionnement qui I'a engendré. Dans cette discipline, la lutte contre la maladie
sera une réharmonisation des fonctions de l'organisme afin de favoriser
'autoguérison et I'énergie vitale. Le corps possede ses propres ressources pour
gérer les dysfonctionnements et la nature propose tout un panel de solutions pour
aider le corps a se réharmoniser.

N’oublions pas que 'homme, a
linstar des autres animaux, peut
trouver tout ce dont il a besoin a sa
survie et son bien-étre dans la
nature. On a tous déja vu un chat
se purger en mangeant de I'herbe.
Il prend conscience qu’il a mal au
ventre et de ses difficultés a
digérer et, d’instinct, il va vider son
estomac pour soulager sa
digestion. Un animal malade
cesse de se nourrir, il met son organisme au repos. Les éléphants s’enduisent de
boue pour protéger leur peau. Comme eux, la plupart des animaux utilisent tout ce
gu’ils trouvent dans la nature pour prévenir ou soulager leurs maux.

L’intelligence de 'homme ne doit pas engendrer une déconnexion totale du naturel
de son étre, de son organisme. Pourtant, c’est ce qui se passe. De nos jours, on
oublie que 'alimentation peut soigner en utilisant un aliment plus qu’un autre, alors
gue ce sont des notions que possédaient nos ancétres. On combat les symptémes
a grands coups de médicaments de confort, alors qu’il y a souvent d’autres remedes
naturels qui seraient tout aussi efficaces, voire plus, sans les effets secondaires des
substances chimiques.

Le but de la naturopathie n’est pas de renier I'utilité de la médecine conventionnelle,
gu’on appelle médecine allopathique, mais de préserver sa santé et de soulager ses
maux naturellement pour désemplir les salles d’attente des urgences et laisser les
docteurs en médecine se concentrer sur les cas relevant uniqguement de la
médecine allopathique. En d’autres termes, I'objectif est de cesser d’aller chez le
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médecin pour un rhume ou une légere gastro-entérite afin de le laisser soigner les
grosses blessures et maladies plus graves.

Nous avons abordé le concept d’encrassement lors du premier module parce que
c’est une notion fondamentale en naturopathie. C’est la plus grande différence avec
la médecine allopathique. Aussi revenons dessus pour qu'il soit bien frais dans votre
esprit afin de bien comprendre les causes potentielles de maladies.

Rappel du concept d’encrassement

Pourquoi ce concept est-il si important ?

Tout simplement parce que la naturopathie cherche a éradiquer les causes de
maladie et non les symptomes. Ce qui fait qu’en naturopathie on peut se concentrer
sur le foie ou les poumons pour traiter des problemes de peau ou encore chercher
a plus transpirer pour calmer des douleurs aux reins. Si vous traitez, par exemple,
de l'acné, cela veut dire que le filtre qu’est la peau est saturé et donc qu’un autre
émonctoire n’a pas rempli correctement sa fonction. Pour donner un exemple,
guand le foie est fatigué, le corps dévie les déchets vers la peau, causant des
éruptions de boutons. Cela arrive en cas d’exceés de consommation de produits
toxiques tels que l'alcool, la charcuterie, notamment lors des repas trés riches de fin
d’année. Nous avons pour la plupart d’entre nous déja expéerimenté des poussées
acnéiques suite a une féte ou aprés un déséquilibre alimentaire, et c’est essentiel
de comprendre pourquoi afin d’y faire face au mieux.
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Petit rappel sur les émonctoires du corps
Comme nous l'avons vu précédemment, le corps compte 4 émonctoires :
¢ Lapeau
¢ Le trio intestins/vésicule biliaire/foie
¢ Lesreins
¢ Les poumons

Les émonctoires communiquent par le biais du sang et de la lymphe. lls y puisent les
éléments nécessaires a leur fonctionnement ainsi que ceux qui ont besoin d’'étre
transformés pour étre utilisés par I'organisme, tels les nutriments, minéraux, oligo-
éléments, enzymes, I'oxygéne... lls y rejettent ensuite leurs déchets et les éléments
transformés. Les déchets sont sous forme de :

=» colles, tels les crachats, les suintements, le mucus, qui sont éliminées par la
peau, via les glandes sébacées et le sébum, les poumons et le trio
intestins/vésicule biliaire/foie ;

=>» cristaux évacués par les reins et la peau via la sueur.

Les déchets mal filtrés et éliminés s’accumulent dans le sang et la lymphe. Cela
provoque un épaississement de ces liquides qui, de ce fait, circulent plus lentement
et desservent moins bien les cellules en nutriments, oxygéne et autres éléments
nécessaires a leur fonctionnement optimal. Ce ralentissement se ressent par une
fatigue générale. Les déchets finissent tout de méme par étre éliminés, mais par un
autre émonctoire que celui qui aurait dd servir. Le filtre de secours sature donc entre
I'élimination de ses propres déchets et ceux qui ont été déviés. C’est pourquoi des
symptémes apparaissent, et 'on comprend pourquoi il est utile de traiter la cause.
Les symptédmes dans ce cas ne sont qu'une conséquence d’un dysfonctionnement.

Pour rappel, les déchets proviennent de I'alimentation, de 'activité des cellules et de la
respiration.

La saturation d’'un émonctoire s’appelle une « surcharge » et les risques d’une
surcharge sont :
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¥l Un fonctionnement ralenti des cellules.

¥l Des carences: méme si c’est difficile a croire, une alimentation trop riche
engendre des carences et c’est important d’en prendre conscience. Car les
humeurs, ces liquides qui servent de transport dans I'organisme, que sont le
sang et la lymphe, s’épaississent a cause des déchets. Dés lors, leur circulation
est ralentie et les cellules ne sont plus alimentées aussi rapidement. La
distribution est bien effectuée, mais elle demande plus d’efforts a 'organisme.
En conséquence, celui-ci s’épuise et élimine des éléments essentiels sans avoir
pu les utiliser.

= Le systéme immunitaire s’affaiblit, car il n'est plus assez bien alimenté lui non
plus, et le corps devient un terrain de jeu pour les attaques extérieures, a savoir
les microbes, bactéries, virus...

N’hésitez pas a relire le premier module pour bien compléter ce rappel.

Le terrain

Le terrain est le gardien de la paix du corps. Il est le garant de 'homéostasie.
L’homéostasie, c’est la capacité du corps a préserver les constantes normales :
température corporelle, tension artérielle, rythme cardiaque, taux du niveau
sanguin, systeme immunitaire.

Le terrain est variable d’un individu a l'autre puisqu’il est déterminé par I'hérédité,
d’ou I'importance de connaitre les antécédents familiaux. Il est variable et surtout

Copyright © Formalis
https://elearningformalis.fr



Module 4

2
e
[
O
Q.
(o)
LSS
-
o=
O
4
c
()
c
O
=
O
£
E=
(o)
L

tres inégal. Certains attraperont tout et n'importe quoi malgré une alimentation et
une hygiéne de vie correctes ; alors que d’autres a I'’hygiene de vie plus aléatoire
n’attraperont presque rien. En revanche, le terrain peut se modifier en fonction d’'une
mauvaise alimentation, de I'état psychologique, la fatigue ou une mauvaise hygiéne
de vie.

Imaginez ce terrain comme un champ cléturé fertile nourrissant les soldats du
systéme immunitaire. Les informations passent et sont filtrées afin que régne I'ordre
au sein de l'organisme. Lorsqu’une attaque extérieure se manifeste, par exemple
par un virus, les soldats sortent et passent a I'action afin de neutraliser I'attaque.
Selon I'nérédité, ces petits soldats sont plus doués pour vaincre certains ennemis
plus que d’autres et cela dépend de chaque individu. Et si le terrain est modifié,
pauvre, carence, les soldats sont fatigués et ne peuvent se nourrir correctement. lls
deviennent de piétres combattants et ne parviennent pas a faire face aux intrusions.
Résultat : la maladie se développe. Lorsque l'intrus passe la barriére du soldat, il
s’installe dans le champ et séme ses propres graines. Il perturbe ainsi les récoltes
de la personne, sa force vitale. L'organisme attaqué doit alors faire appel aux grands
moyens pour récupérer ce qui lui appartient et assainir le terrain, notamment en
envoyant un plus grand nombre de globules blancs.

Cela renforce la théorie de la naturopathie : on tombe malade parce qu’il existe un
dysfonctionnement, et non le contraire. Ce n’est pas la maladie qui engendre des
dysfonctionnements.

C’est pourquoi on tombe plus facilement malade lorsqu’on est fatigué, surmené, en
état de stress ou si I'alimentation est déséquilibrée. Pour revenir a nos petits soldats,
'encrassement de I'humeur les empéche de se nourrir, il y a donc moins de
production d’enzymes et de globules blancs, et les cellules sont moins bien
alimentées en éléments essentiels.

Le terrain d’un individu se définit lors du bilan de vitalité. Les spécificités du terrain
indiquent les dysfonctionnements qui peuvent étre prévenus par I'alimentation et un
changement dans I'hygiéne de vie. Selon le terrain, le patient sera plus sujet aux
maladies rénales ou cardiaques, par exemple, ou plus sensibles aux virus.
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Nous développerons dans le détail le bilan de vitalité dans un module ultérieur.
Attelons-nous maintenant a comprendre d’ou viennent les attaques extérieures.

Les attaques extérieures

Les microbes

Avant de rentrer plus amplement
dans le vif du sujet, il est important
de savoir que la plupart des
attaques extérieures sont dues a
des microbes. Les microbes ne
sont pas une forme d’organisme
ou des cellules, mais le terme
générique englobant les bactéries,
les virus et tous les organismes
microscopiques tels que les
levures ou champignons responsables de mycoses.

Les maladies ne sont pas seulement dues a des causes internes a I'organisme. Si
un microbe parvient a rendre malade, cela signifie que le terrain a été modifié et que
le systéme immunitaire n’a pas été capable de le vaincre avant que l'intrus ne
s’installe. D’autres mécanismes vont donc se mettre en marche afin de le combattre
de maniére plus musclée, mais provoquant aussi un état de mal-étre. Ce peut étre
de la fievre pour produire plus d’anticorps, des éternuements, de la toux, des
crachats ou des diarrhées pour accélérer les éliminations.

D’ailleurs en naturopathie, on n’utilise pas
'expression «tomber malade », mais plutbt
« devenir malade ». Trés souvent, des intrus
s’invitent dans 'organisme, mais sont vite neutralisés
par le systeme immunitaire. Si on est malade, c’est
gue ces intrus ont eu le champ libre en trouvant une
porte mal gardée. Les symptdomes de la maladie ne
sont pas en fait dus aux virus ou autres intrus, mais
a la réaction du corps pour s’en débarrasser. Plus le
systéme immunitaire, c’est-a-dire nos petits soldats,
est faible au départ, plus la réaction pour se
débarrasser du parasite sera forte. C’est pour cela
qu’il est nécessaire de laisser la fievre faire son
ceuvre, par exemple, plutét que la faire baisser. En
la faisant baisser, [I'utilisation de médicaments
devient obligatoire puisqu’il faut a présent jouer le
réle de la fiévre qui vient d’étre arrétée.
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Le naturopathe conseillera aux clients qui veulent diminuer, voire supprimer les
médicaments, de laisser agir la fiévre et de veiller a bien s’hydrater pour compenser
la perte hydrique du corps par la transpiration. Ceci est évidemment uniquement
pour ceux qui n‘ont pas de traitement pour de graves maladies.

/5\?

L’intervention d’'un médecin s’avere nécessaire lorsque la fievre est trop forte, c’est-a-
dire égale ou supérieure a 39 °C, et/ou prolongée, ce qui correspond a plus de 3 jours
pour les adultes bien portants. L’intervention d’'un médecin sera aussi conseillée pour
les malades chroniques, par exemple les diabétiques, ou bien les jeunes enfants et les
personnes ageées.

Les virus
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(Cellule infectée par un virus)

Un virus est un agent infectieux. Il est minuscule et a besoin de nos cellules pour
vivre. Certains sont bénins, comme le rhume, la grippe ou la varicelle. D’autres
beaucoup plus graves, comme la poliomyélite ou le VIH.

Les virus ne peuvent se développer que lorsqu’ils sont parvenus a infecter une
cellule. lls détraquent alors le fonctionnement de la cellule pour qu’elle se
« reprogramme » afin de multiplier les virus au lieu de cellules saines.

2
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Les virus sont contagieux. lls s’attrapent dans I'air ou par contact et sont partout
autour de nous. Les poignées de porte, les barres de métro, tous les endroits ou les
mains sont en contact direct ou indirect. Mais ils ne peuvent s’installer que si le
terrain leur est favorable, donc si le terrain est affaibli.

Le systeme immunitaire possede une technigue spécialement pour ces intrus.
Certaines cellules du corps gardent en mémoire la maniere de combattre le virus.
Lorsqu’il a déja été vaincu, elles le reconnaissent quand il tente une nouvelle
invasion et remet en place la méme stratégie de combat. Cela fonctionne trés bien
pour les virus bénins. En revanche, pour ceux qui n‘'ont pas encore été vaincus,
comme le VIH, une aide médicale est impérative.

Les symptomes ressentis sont la fievre, des maux de téte ou encore de la fatigue.
Vous avez la le tableau d’'une lutte acharnée du systéme immunitaire pour se
débarrasser du virus.

Certains médicaments antiviraux existent pour les virus virulents, mais ils ne
peuvent avoir d’action totalement neutralisante sans détruire également les cellules
saines. lls sont donc utilisés pour ralentir I'évolution du virus et sa propagation en
perturbant son cycle sans tuer les cellules.

Les bactéries

Les bactéries se divisent en deux camps. D’un cété,
nous avons les bactéries qui nous facilitent le
fonctionnement de l'organisme; et de lautre, les
bactéries pathogénes qui causent de nombreux
troubles.

Une bactérie est un organisme unicellulaire, c’est-a-
dire qui ne comporte qu’'une seule cellule. Pour
s’alimenter et produire de I'énergie, elle a besoin
d’éléments provenant de son environnement. Elle posséde son propre code
genétique qu’elle transmet en se reproduisant par division.

> Les bactéries saprophytes

Ce sont des amies de l'organisme. Elles facilitent la digestion et contribuent
énormément au systeme immunitaire. Elles sont au nombre de 100 000 milliards
dans le corps et se localisent principalement dans I'intestin depuis notre naissance.

La stabilité de leur environnement est un facteur essentiel de notre bonne santé.
Les mauvaises habitudes et les agressions de 'organisme perturbent I'écosystéme
des bactéries, et donc leur qualité, leur quantité. Cela va demander plus d’efforts de
la part de 'organisme dans son fonctionnement. C’est pourquoi il est essentiel de
veiller & préserver nos petites colonies de bactéries en soignant son hygiene de vie.
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» Les bactéries pathogénes

Les bactéries pathogénes sont celles qui sont responsables
des troubles et des maladies. Elles se faufilent dans
'organisme par I'alimentation, mais aussi par I'air que nous
respirons ou encore les relations sexuelles non protégées.
Elles se nichent autour des tissus pour passer inapercues
du systeme immunitaire. Méme si la plupart sont tout de
méme détectées et neutralisées par nos petits soldats (nos
globules blancs, voir image ci-contre), certaines bactéries
parviennent a s’immiscer a I'intérieur méme des cellules du
corps pour survivre et pouvoir se multiplier. Le mécanisme
de reproduction par division est tres rapide chez les
bactéries. Dans un milieu favorable, le nombre de bactéries %
augmente de maniere fulgurante en quelques heures seulement. Leur nombre
important engendre des troubles de I'organisme, qui s’acharne a les combattre pour
les éliminer. Certaines sont particulierement dangereuses car, une fois bien
installées, elles sécrétent une toxine trés nuisible au corps. C’est notamment le cas
du choléra et de la coqueluche.

Retenez bien

La meilleure forme de lutte contre les bactéries pathogénes reste la prévention et
I'adoption de gestes simples au quotidien comme :

&’ bien se laver les mains régulierement ;
&’ boire une eau qui soit potable ;
é’ se protéger lors des rapports intimes ;

é’ désinfecter systématiquement les blessures...

Les antibiotiques

Une polémique existe autour des antibiotiques. Leur efficacité contre les bactéries
pathogénes n’est plus a prouver. Le probléeme des antibiotiques est qu’il tue ou

2
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empéche le développement de toutes les bactéries sans distinction. Les bonnes
comme les mauvaises font les frais de la prise de ce genre de médicament.

Comment faire alors ?

L’'usage d’antibiotiques doit étre réservé au cas de grande nécessité médicale. La
naturopathie propose diverses solutions pour éliminer les bactéries pathogénes de
maniere naturelle grace a la phytothérapie, les huiles essentielles et la propolis, par
exemple. Nous allons découvrir ces technigues plus tard dans la formation. En cas de
prescription d’antibiotiques, il est préférable de compléter le traitement par la prise en
paralléle de probiotiques, qui réintroduiront des bactéries saprophytes pour remplacer
celles qui ont été détruites par les médicaments.

Les causes environnementales

Le monde qui nous entoure est loin d’étre sans danger. Méme si nous en sommes
conscients, nous devons préter attention a de nombreux détails et rester vigilants.
La plupart des risques de blessures sont visibles, mais, a I'instar des microbes, notre
environnement renferme des menaces invisibles contre lesquelles il est utile de se
prémunir.

>» Les radiations électromagnétiques

En étudiant la naturopathie, vous découvrirez les pouvoirs surprenant du
magnétisme. C’est une technique de transmission d’énergie d’un individu a un autre.
La bonne humeur contagieuse et son contraire sont une forme de magnétisme. Mais
’homme n’est pas le seul a étre capable de transmettre des ondes magnétiques.
Notre environnement en regorge, et cela de plus en plus avec les avancements
technologiques. Bien que trés utiles a notre quotidien, les technologies doivent étre
manipulées avec précaution et modération. Elles sont trés difficiles a contourner,
mais ont un impact sur notre santé.

Les sources de radiations électromagnétiques
nous entourent : les ondes de téléphones mobiles,
de micro-onde, de satellites de communication,
des écrans, que ce soit télévision, ordinateurs,
tablettes, tous ces appareils émettent un champ
electromagnétique irradiant qui peut perturber la
santé en endommageant les cellules.
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Les symptdmes sont plus ou moins prononcés selon I'exposition et la sensibilité de
chacun. lls peuvent se traduire par des maux de téte, une vision floue par moment,
des raideurs dans la nuque, des démangeaisons dans le bras tenant le téléphone
ou la souris de l'ordinateur, des affections cutanées localisées sur le visage ou le
cuir chevelu. On retrouve aussi des troubles de l'audition comme les acouphénes
ou une soudaine hypersensibilité aux bruits de fond.

Dans les cas les plus graves, on peut voir les ondes causer des malaises avec
convulsions. Cela peut s’avérer trés dangereux lorsque le sujet souffre d’épilepsie.

Pour éviter que le corps ne soit trop exposé aux ondes électromagnétiques, il est
nécessaire de limiter leurs sources, préférer si possible la lecture a la télévision,
limiter le plus possible 'usage du téléphone, des consoles de jeux et de I'ordinateur.

Les pierres peuvent également aider a limiter 'impact de ces ondes sur I'organisme.
Bon nombre d’entre elles sont capables d’absorber les ondes électromagnétiques
et purifier I'air d’'un intérieur.

o
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Ainsi vous pourrez poser pres de vos appareils des pierres telles que :
¢ Amazonite

Ambre

Améthyste

Aventurine

Calcite jaune

Cornaline

Cristal de roche

Fluorine

Grenat

Héliodore (Béryl)

Jaspe brun

Jaspe jaune

Lépidolite

Malachite

Quartz a inclusions de Tourmaline
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Quartz fumé
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¢ Tourmaline noire

Nous reviendrons plus en détail sur la lithothérapie un peu plus tard dans la
formation, lorsque nous aborderons les techniques complémentaires.

>» La pollution

La pollution est partout. Pour améliorer son quotidien, ’homme déverse dans la
nature des produits qui sont toxiques, a la nature et a lui-méme. Bien sdr, nous
avons tous en téte la pollution provenant des usines et des voitures. Mais ce ne sont
pas les seules causes de pollution et donc de maladies. Les résidus de produits
chimiques forment des poussieres, des particules. Plus ces poussiéres sont petites,
plus elles s’installent partout, dans I'alimentation, les cosmétiques, les produits
d’hygiéne, les textiles...

Le probléme de ces particules, c’est surtout lorsqu’elles s’infiltrent dans le systéme
respiratoire. Une fois dans l'organisme, elles peuvent étre source de maladies
respiratoires ou de cancers.

On retrouve aussi des polluants dans le sol. Déja parce que toutes ces particules
finissent par retomber, mais aussi a cause de I'agriculture utilisant des pesticides.

Entre les engrais, les déchets azotés ou
phosphatés, le sol regorge de pollutions qui
appauvrissent la terre et donnent naissance a |
des parasites de plus en plus résistants. L’eau
qui passe a un moment ou un autre dans le sol
se retrouve elle aussi contaminée. Cette eau et
ce qui pousse dans ce sol terminent dans nos
verres et nos assiettes. C’est pour cela que nous
avons insisté dans les modules sur la nutrition
sur le fait de manger des aliments provenant de l'agriculture biologique, et de
contréler la provenance des denrées achetées.

Aujourd’hui, on connait bien les effets de I'exploitation des sols a I'aide d’engrais et
de pesticides. Elle pollue la terre et la rend moins fertile naturellement, mais le
rendement est aussi discutable. Heureusement, une prise de conscience est en
train de toucher de plus en plus de gens, et les choses sont en train de changer.
Les pesticides sont de plus en plus pointés du doigt, certains sont méme interdits,
et I'agriculture biologique commence a se populariser.

Il est possible de limiter les pesticides a la surface des fruits et légumes en les
plongeant 12 minutes dans le I'eau additionnée d’un peu de bicarbonate de soude (une
cuillere a café dans 1 litre et demi d’eau).
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En matiére d’économie et de santé, le mieux est de consommer local : si on ne peut
pas cultiver ses propres légumes, on peut les acheter sur les marchés locaux,
directement chez le producteur — qui peut attester de I'absence d’utilisation de
produits chimiques —, ou dans les magasins bio, et aussi préférer les boucheries et
fromageries aux grandes chaines de magasins.

Bien que les achats directement chez les producteurs soient bien plus aisés pour
les ruraux que pour les citadins, il s’agit la d’'une question de santé, mais aussi
d’économie. En effet, cela dynamise I'économie locale, enléve les intermédiaires,
par exemple la livraison, le distributeur, et diminue donc le prix d’achat. En outre, la
gualité ne sera que meilleure.

» Les conditions climatiques

Le terrain d’'une personne joue énormément sur la sensibilité de son organisme aux
conditions climatiques. Plus le terrain sera fort et bien soigné, moins le froid, le
chaud, le vent ou la pluie seront des causes de maladies. Mais une brusque vague
de chaleur peut rendre malade méme avec un terram bien prepare La plupart des
gens ont pu faire l'expérience d’un W » i | F 4
manque d’énergie ou de nausées
soudaines lors d’'une canicule. En cas de
forte chaleur ou de froid, il est important
de s’hydrater la peau et 'organisme. |l est
conseillé ainsi de boire dans ces deux
cas une quantité importante d’eau, soit
1,5 a 2 litres d’eau par jour, et de
s’hydrater la peau et les levres pour
prévenir des brllures et gercures.

Les mauvaises habitudes

Les mauvaises habitudes sont toutes ces choses que nous mangeons, que nous
faisons et qui sont défavorables a une bonne santé. Elles perturbent I'organisme,
'empéchent de fonctionner correctement ou I'intoxiquent. Les mauvaises habitudes
sont adoptées pour le bien-étre trés éphémére qu’elles procurent, pour leur facilité
de consommation, ou bien sont tout simplement liées au mode de vie. Les
mauvaises habitudes doivent étre étudiées au cas par cas durant le suivi
naturopathique, mais certaines catégories reviennent souvent.

Parmi celles-ci, on retrouve :
> la sédentarité
» la consommation de produits intoxifiants
» une alimentation non adaptée
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» la prise de médicaments de confort
» le non-respect des signaux du corps

La sédentarité

L’absence d’exercices physiques et les journées passées assis encrassent le
systéme comme un moteur qui ne tourne pas depuis longtemps. Le redémarrage
devient de plus en plus difficile au fur et a mesure que le temps passe, et la durée
de vie se trouve raccourcie.

Le corps n’est pas fait pour rester immobile ; si on est vigilant, on s’en apercoit
rapidement.

Lorsqu’on doit garder la méme position un certain moment, par exemple lors d’'un
long voyage, une position assise ou debout au travail, un alitement, des douleurs
apparaissent et le besoin de bouger se fait sentir. Lors de repos au lit prolongé, le
corps se détériore.

- La sédentarité rend les os et les

= muscles moins résistants et entraine
des troubles tels que des maux dans
les régions de la nuque, du dos et des
épaules.

L’absence d’exercice physique peut
causer d’autres troubles comme la
constipation, I'hypertension, l'obésité,
le diabete ou une fatigue chronique. Le
corps se met a fonctionner au ralenti et
donc se régénére moins bien.

C’est ainsi que I'on peut voir apparaitre des maladies telles que le cancer et autres
Iésions de l'organisme. Le corps n'utilise pas non plus I'ensemble des calories
ingurgitées et stocke alors dans ses réserves.

L’activité physique n’est pas forcément la pratique d’un sport. Mais il est conseillé
d’en pratiquer un surtout pour les personnes ayant un travail dans un bureau ou qui
ont tendance a passer leurs journées en position assise.

L’activité physique se résume a faire fonctionner ses muscles : aller marcher,
prendre des escaliers, par exemple.

Les recommandations de base sont d’au moins trente minutes d’activité physique
dans la journée. Il est assez simple lorsqu’on y pense de parvenir a ses 30 minutes :
préférer la marche ou le vélo pour les courts trajets, préférer les escaliers a
'ascenseur, s’asseoir et se relever plusieurs fois, de petits exercices de
renforcement musculaire ou méme mettre de la musique et danser un peu quand
on se retrouve seul de temps a autre.
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Voici quelques exemples d’exercices a faire au bureau pour limiter la sédentarité :

o3 Renforcer les cuisses. Assis sur une chaise, joignez les pieds et les genoux et levez
vos pieds de 15 centimeétres au-dessus du sol. Bloquez la position en haut quelques
secondes et contrdlez la descente.

@5 Renforcer les mollets. Assis sur votre chaise, joignez les pieds et les genoux et
levez vos pieds pour que vos jambes soient a I'horizontale. Maintenez la position
guelques secondes et contrélez ensuite tout doucement la descente.

3 Renforcer les chevilles. Debout, par exemple au téléphone, hissez-
vous doucement sur la pointe des pieds puis redescendez avec la
méme lenteur. Refaites le méme exercice, mais en accélérant. Si vous
en avez le temps, alternez séries lentes et rapides.

o3 Renforcer les bras. Faites des pompes contre un mur. Placez-vous face a un mur,
posez vos mains contre le mur les bras tendus, puis pliez-les de maniére a ramener
votre visage le plus prés possible du mur. Puis revenez lentement en position initiale.
Cet exercice peut aussi étre effectué de profil par rapport au mur pour travailler un bras
puis l'autre.

Le nombre de mouvements par série dépend de vos aptitudes. Commencez par une
dizaine et augmentez au fur et a mesure. Le but n’est pas de battre des records, mais
d’étre régulier. Si vous faites facilement 10 mouvements, passez a 15 ou 20 et ainsi
de suite. Mais une fois que vous avez augmenté ou si vous avez décidé de stagner a
un certain nombre, évitez de descendre en dessous. Faites en sorte de les
répéter plusieurs fois dans la semaine ; si possible tous les jours ou un

W

jour sur deux.

Lorsque vous effectuez des mouvements de renforcement musculaire,
deux choses sont a retenir :

> Plus le mouvement est lent, plus le muscle est sollicité.

=» On expire pendant I'effort. Lorsque I'on sent la tension du muscle ou que I'on
controle la descente du mouvement, il est important de souffler. On a souvent
tendance a retenir sa respiration durant I'effort et c’est un tort, car cela accumule
plus d’acide lactique dans les muscles et favorise ensuite les courbatures.
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Pour les moins sportifs, les étirements sont un bon moyen de garder de la souplesse.
Nous verrons cela plus en détail dans un prochain module ou nous parlerons du sport
en général. Ces exemples ne servent qu’a démontrer que la sédentarité, méme
imposée par le rythme de vie, que ce soit le travail ou la scolarité, peut étre contrée
sans géner les activités habituelles.
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La consommation de produits intoxifiants

Les produits intoxifiants sont nombreux. Leurs effets relaxants ou de plaisir ne sont
pas a démontrer, mais cela reste tres éphémeére, et les conséquences sur
'organisme sont désastreuses.

>» Le tabac et I’alcool

Les premiers sont le tabac et I'alcool. Certes, leur
consommation offre une détente ou une
euphorie immeédiate, mais ne vous y trompez
pas. Certes, le tabac semble avoir une action
apaisante. Mais la tension a laquelle on est
soumis et qui nous donne le sentiment que seule
une cigarette calmera est directement induite par
le tabac et les produits composant la cigarette.
Le besoin de fumer pour s’apaiser est un état de
manque. Le manque s’accompagne de symptémes tels que l'irritabilité et Ie manque
de concentration.

Tout le monde ou presque le sait, fumer est une trés mauvaise habitude. Le tabac
induit une sensation de fatigue, réduit les capacités pulmonaires en durcissant les
poumons, qui doivent normalement rester un organe trés souple, et favorise les
troubles cardio-vasculaires. Si on ajoute le colt non négligeable d’'un paquet de
cigarettes, le naturopathe a de nombreux arguments pour conseiller a son
entourage et a ses patients d’arréter de fumer.

Contrairement au tabac, qui est a bannir, I'alcool peut étre consommeé, mais avec
beaucoup de modération. Il contient bon nombre de sucres qui viennent se stocker
dans la partie abdominale et qui sont donc les plus difficiles a éliminer. L’alcool
dégrade énormément le foie et peut engendrer une cirrhose, laquelle peut s’avérer
mortelle. A forte dose, I'alcool a aussi un impact psychologique. Sa consommation
peut devenir addictive et perturber les facultés de raisonnement. Ce qui peut
engendrer de la paranoia et un isolement social empéchant de pouvoir prendre du
recul. En état d’ébriété, les émotions sont décuplées, exagérées et donc faussees,
menant parfois a des comportements qu’on peut étre amenés a regretter.

Le tabac et I'alcool représentent deux poisons pour 'organisme. lls ont un impact
également sur le terrain, qu’ils rendent plus faible et moins apte a mobiliser les
défenses immunitaires du corps. Mais ce ne sont pas les seules substances faisant
partie de nos mauvaises habitudes. On trouve aussi des produits qui sont néfastes
en grande quantité pour 'organisme comme le café, les sodas et autres produits
excitants et sucres.

>» Le café et les sodas

Le café et certains sodas sont a base de caféine, voire de taurine pour les boissons
énergisantes. La caféine peut avoir des effets bénéfiques sur la peau, stimule les
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fonctions cérébrales et joue un réle dans le processus d’amincissement. Elle permet
de compenser un manque de sommeil ou de vivacité. Mais le café et les sodas
acidifient également I'organisme. Nous avons vu lors d’'un précédent module les
risques liés a un taux d’acidité trop élevé. Le corps se déminéralise et les tissus se
dégradent. La caféine n’est pas tolérée de la méme maniére par tous les individus ;
certains y seront plus sensibles que d’autres. Elle peut provoquer une hypertension,
des palpitations ou des tremblements chez les sujets sensibles, ou en trop grande
guantité pour la plupart des personnes.

En outre, la caféine entraine une forme
de cercle vicieux: elle perturbe le
sommeil, nous en consommons donc
plus pour affronter la journée, nous
dormons mal ensuite, et le cercle se
poursuit le lendemain. Leur
consommation doit donc étre fortement
limitée. Comme nous l'avons décrit
dans les superaliments, les effets
semblables a la caféine sur 'organisme
peuvent étre retrouvés sans acidifier le
corps par la consommation de
guarana, en geélules ou en poudre a prendre avec de I'eau. Dans le cas de boissons
contenant du guarana, attention a ne pas les choisir trop sucrées.

>» Le thé noir et certains thés verts

Prenez garde au thé également. La théine possede les mémes vertus et effets
néfastes que la caféine. Si c’est le fait de boire une boisson chaude qui vous tourne
vers le café ou le thé, préférez les infusions et tisanes que vous pourrez choisir
selon les vertus des plantes, que nous décrirons dans la suite de la formation.

Si l'effet recherché est un stimulant, le thé vert est beaucoup mieux toléré par
'organisme que le café ou le thé noir. Vous pourrez également profiter de ses
antioxydants.

Pour sucrer vos boissons chaudes, vous pouvez remplacer le sucre raffiné, qui est
toxique, par du miel, & mettre lorsque la boisson redescend sous les 40 °C, ou du
sirop d’agave, dont l'indice glycémique est un peu moins élevé.

Si vous voulez en savoir plus sur le thé vert et la caféine, rendez-vous sur le site
thevert.com.
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Sachez que plus un thé infuse, plus les tanins qui se
déversent neutralisent les effets de la caféine sur
'organisme. Sur la page du site, vous apprendrez aussi que
la température influence aussi grandement l'effet de la
caféine.

Une alimentation non adaptée

Les en-cas, le grignotage, les repas pris sur le pouce, la facilité d’utilisation des plats
industriels, toutes ces mauvaises habitudes déreglent 'organisme. Nous avons déja
amplement abordé l'alimentation. Sans revenir sur les principes de la nutrition,
n’oublions pas que l'industrie alimentaire tend a aller dans le sens inverse d’une
alimentation équilibrée. Elle séduit par ses emballages et joue sur le goat a l'aide
d’additifs chimiques dans un seul but de profit.

Mais l'alimentation doit faire partie d’'une hygiene de vie et se tourner vers des
produits sains, dégustés a heures fixes. Les exces doivent étre compenseés par une
mise au repos digestive, par exemple une monodiete, un jelne, une alimentation
|égere et saine. La différence doit étre faite entre quantité de nourriture et qualité.
La qualité exige moins de guantité, et pourtant les bénéfices sont plus importants.
Manger lentement de maniére plus saine a heures fixes ne laisse pas de sensation
de faim entre les repas. Vous vous sentirez moins ballonnés et fatigués. L’énergie
et la vitalité seront plus conséquentes.

Les médicaments de confort

Précisons encore une fois que nous parlons des médicaments que nous
consommons en automédication ou lors de maladies bénignes telles que rhume,
angine, fievre, gastro-entérite.

/‘\;?.

La naturopathie ne veut pas évincer la médecine allopathique, mais fonctionne de plus
en plus en collaboration avec elle. Les médicaments sont anti-symptomatiques, c’'est-
a-dire qu'’ils traitent les conséquences, mais pas la cause. La naturopathie recherche
et soigne les causes pour supprimer 'ensemble des conséquences.

Vous avez mal a la téte, vous vous tournerez vers du paracétamol ou de I'ibuproféne
sans vous demander s’il s’agit d’'un début de déshydratation, par exemple ; ceci est
tres fréquent par exemple les lendemains d’exces d’alcool.
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Une augmentation de la consommation d’eau
aurait pu suffire. Un médicament impose au
corps l'ingestion d'une substance
comprenant des effets secondaires et des
molécules chimiques difficiles a digérer par le
foie. Précisons également que les effets des
médicaments sont temporaires et ne traitent
que le symptdbme. Ainsi, dans le cas d'une
céphalée due a une déshydratation,
'absence d’apport d’eau fera revenir la douleur.

Les progres de la médecine allopathique sont impressionnants, notamment dans le
cadre du traitement des maladies graves et chroniques. Mais les maux du quotidien
doivent rester du domaine de la naturopathie. Pour le bien de tous, il faut éviter les
visites chez le médecin pour un rhume ou une maladie bénigne. Le corps, soigné
naturellement, s’en remet mieux et cela laisse plus de place dans les salles d’attente
pour les cas nécessitant réellement une assistance médicale. Les médecins seront
des lors moins débordés et donc plus disponibles.

Rappelons qu’en aucun cas le naturopathe ne conseille d’arréter un traitement prescrit
par un médecin. Il s’agit simplement a limiter I'utilisation des médicaments de confort
et enseigner la prévention.

Une visite systématique chez le médecin au moindre symptdme enleve le contrdle
de son hygiene de vie. Le médecin analysera vos symptémes, vous donnera une
ordonnance de médicament visant a les combattre. Mais si vos symptdémes ont une
cause plus profonde, et ils en ont une dans la majorité des cas, provenant de votre
hygiéne de vie, de votre alimentation ou d’'un manque d’exercice, vous pouvez
toujours combattre le symptéme, le corps lui vous rappellera que le probléeme est
toujours la. Le médecin sait, ou trés souvent pense savoir, ce qui est bon pour vous.
Le naturopathe vous apprend ce qui est bon pour vous et comment I'obtenir.

Le non-respect des signaux du corps

Les symptomes sont le langage du corps, la sonnette d’alarme que le corps utilise
pour signaler un probleme. En contrant les symptémes, on ignore le message
envoye. Le corps doit donc utiliser un autre moyen ou des symptémes plus forts au
fur et a mesure que la situation s’aggrave, puisque la cause est toujours présente.
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Ecouter son corps ne se limite pas a 'étude
des symptomes. Le corps nous parle bien
avant que les déséquilibres n’interviennent.
La fatigue se manifeste par des signes qui,
lorsqu’ils sont entendus, ne sont pas le
signe d’un probléme. Les yeux qui piquent,
de légeres de douleur dans la nuque, une
perte d’attention, des baillements... Tous
ces petits signaux évoquent la fatigue.
Seulement parfois, nous poussons nos
limites pour continuer nos activités. La fatigue est un symptdbme informant d’'un
besoin de repos. Si 'on n’écoute pas son corps, la fatigue s’accumule et méme le
sommeil a du mal a régénérer I'énergie dont a besoin 'organisme. Sans tomber
dans I'hypocondrie, le corps exprime lui-méme ses besoins et ses difficultés ; il suffit
de I'écouter pour comprendre.

Reprenons I'exemple de la fatigue. Une accumulation de fatigue empéche le systéme
immunitaire de fonctionner normalement. Le corps devient moins résistant. Le sujet
devient irritable et ne semble plus étre capable de prendre du recul et relativiser.

D’autres soucis de santé peuvent étre évités en écoutant son corps des les premiers
signes. Une démangeaison, de Iégéres douleurs, des boutons et tout un tas de petits
symptémes permettent de prévenir afin de ne pas laisser la cause prendre plus
d’ampleur.

Autre exemple : vous commencez a avoir une éruption
cutanée, comme des boutons ou des plaques. Les
premiers signes ne seront que l'apparition. Si I'on
attend sans rien faire, les boutons peuvent s’étendre et
grossir, les plaques peuvent s’élargir et gratter. Cela
peut étre dO & une alimentation trop riche, une allergie,
du stress, par exemple. Vous aurez beau mettre de la
creme pour traiter I'’éruption, les boutons et les plaques
reviendront tant que la cause n’aura pas été éliminée.

Copyright © Formalis
https://elearningformalis.fr



Module 4

9
i
e
O
o
O
[
-
o=
O
4
c
()
e
9O
=
O
£
By
O
L.

L’absence d’écoute du corps est d’autant plus dommageable qu’au premier
symptdéme, on s’en remet au médecin, qui n’explique pas forcément le pourquoi du
comment. Il vous donne un traitement dont vous ne connaissez pas I'action qui va
éliminer le symptéme, et vous ne saurez pas pourquoi cela revient ensuite. On perd
totalement le contrble de son corps et de sa santé. Surtout que, parfois, les
symptoémes sont le signe d’un trouble psychologique qui se répercute sur le corps.
C’est ce que l'on appelle la psychosomatisation. Une pensée négative, une
contrariété vous donnera la nausée, vous coupera la faim. Un état d’esprit négatif
sur le moyen et long terme entraine également une baisse des défenses
immunitaires et laisse le champ libre aux attaques extérieures. Mais il rend aussi
irritable, moins résistant au stress et a la douleur et empéche de prendre du recul.
A terme, cela aboutit & des dépressions, des burn-out et une mauvaise gestion des
émotions. En écoutant son corps, on peut se rendre rapidement compte qu’'on a
besoin de repos et de lacher-prise pour mieux se concentrer sur ses activités. Il est
temps de prendre du temps pour Soi.

>» Le burn-out

Prenons I'exemple du burn-out
professionnel. Si votre travail est source de
stress, le premier signe peut étre une envie
de ne pasy aller, puis vous pourrez ressentir
des maux de téte ou de ventre, une moins
bonne gestion du stress et vous commencez
a vous emporter plus facilement. Lorsque
ces symptémes apparaissent, il est déja plus
que temps de se demander si 'on a besoin
de repos, d’'un peu de vacances, de détente.

Dans I'esprit de performance qui implique la société actuelle, nous avons tendance
a nous acharner pour mener a bien nos projets. Prendre quelques jours de repos
pour calmer son esprit et les maux du corps permettra de reprendre ses activités
dans de meilleures conditions. En vous acharnant dans cet état d’esprit, vous
parviendrez peut-étre a mener a bien votre mission, mais les maux vont
s’accumuler. Votre moral et donc I'attention et la bonne humeur vous feront défaut,
et cela pourrait se terminer en dépression ou en maladie, avec souvent un arrét de
travail bien plus long que les quelques petits jours de repos dont vous auriez eu
besoin pour recharger vos batteries.

En naturopathie, vous apprendrez a vous reconnecter avec la nature. Cela passe
par des techniques naturelles alliant le corps et I'esprit. En utilisant des plantes pour
prendre soin de vous et des techniques de relaxation, vous pourrez éviter les états
dépressifs et parvenir a mieux gérer le quotidien et le stress. Nous allons étudier
ces techniques plus tard dans la formation. Elles peuvent soigner les états
dépressifs ou d’épuisement, mais aussi les prévenir si on les utilise des les premiers
signes. Et pour prévenir ces états, il faut commencer par écouter son corps avant
que les symptdémes ne prennent trop d'importance.
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> Les anxiolytiques

Nous évoquions précédemment la prise de médicament de confort; les
anxiolytiques en font partie. lls masquent les effets de la dépression et de
I'épuisement. Ce qui les rend nocifs sans traitement de la cause car, dés qu’ils sont
arrétés, les symptébmes reviennent. La prise d’anxiolytiques ne peut étre prescrit que
par un médecin généraliste ou un psychiatre en plus d’'un accompagnement
psychologique. La prise d’anxiolytiques nécessite une haute surveillance.
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Conclusion

Un des objectifs de la naturopathie est de faire changer le point de vue des gens
sur la maladie. Une maladie n’est pas une loterie qui s’abat au hasard sur quelqu’un.
Nous sommes tous soumis plus ou moins aux mémes facteurs de maladies, comme
la pollution, les microbes, le stress. Ce qui nous rend malade ou non, c’est I'efficacité
de nos défenses immunitaires. Méme si le terrain est en partie héréditaire, ce n’est
pas une fatalité. Un terrain qui a tendance a étre sensible aux facteurs de maladie
peut étre renforcé par une hygiene de vie adéquate.

Le but de cette formation n’est pas de détréner la médecine allopathique, mais plutét
d’inciter a l'utilisation de pratiques naturelles dans le quotidien pour n’avoir recours
a la médecine traditionnelle qu’en cas de réelle nécessité. D’ailleurs, si les principes
de la naturopathie sont inscrits dans votre hygiéne de vie, les besoins médicaux
seront beaucoup moins nombreux. Avec la prévention naturopathique, devenir
malade sera moins courant. Et en écoutant votre corps, vous apprendrez a le
soulager, a en prendre soin de la maniere qui lui correspondra le plus.

du quatriéme module de

cette formation. Dans le

prochain module, nous

allons passer au coté plus

pratique de I'exercice de la s
naturopathie. = Comment
réaliser les bilans pour
mieux connaitre la
personne a conseiller?
Quelles sont les questions
a poser? Qu’en déduire ?
Comment allez-vous faire
le lien entre la personnalité
et la santé? Toutes ces
guestions trouveront leurs réponses dans le prochain module.

Vous étes arrivés au terme p» ‘

Comme vous en avez pris ’habitude, avant de passer a la suite a ce qui portera sur
comment faire une bonne découverte de son client, nous vous invitons a tester vos
connaissances sur ce quatriéeme module avec I'auto-évaluation suivante.
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Testez vos connaissances

\

Questions

1. Pourquoi le concept d’encrassement est-il si

important ?

2. Qu’est-ce que le terrain en naturopathie ?

3. Par quoi le terrain d’un individu est-il défini ?

4. Qu’est-ce qui peut rendre le terrain défavorable et moins résistant ?
5. Citer les différentes formes d’attaques extérieures.

6. Les bactéries sont-elles toujours nuisibles a 'organisme ?

7. Que conseille la naturopathie en cas de prise d’antibiotiques ?

8. Quels sont les risques de la sédentarité ?

9. Comment réduire les ondes électromagnétiques dans son intérieur ?

10. Quelles sont les mauvaises habitudes les plus fréquentes ?
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11. La naturopathie rejette 'usage des médicaments.
Vrai o Faux o
Justifiez votre réponse.

12. Pourquoi est-il si important d’écouter son corps ?
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Réponses

1. Pourquoi le concept d’encrassement est-il si important ?

Le concept d’encrassement est particulierement important en naturopathie
parce que c’est un dysfonctionnement trés courant qui entraine bon nombre de
symptdmes et maux que nous avons I’'habitude de combattre indépendamment
les uns des autres au lieu de trouver leur source commune. Un encrassement
des humeurs fait fonctionner 'organisme au ralenti et perturbe donc 'ensemble
de lindividu. Il est aussi important, car les signes perceptibles de cet
encrassement peuvent signifier qu'un des filtres ne fonctionne plus
correctement. Ainsi les symptébmes ne seront-ils pas traités. Si la peau est
encrassée (apparition de boutons ou d’éruption cutanée par exemple), on
traitera les reins ou le foie qui ont dévié leurs déchets par le biais de la peau et
causé les éruptions cutanées. La médecine allopathique traiterait seulement
les boutons.

2. Qu’est-ce que le terrain en naturopathie ?

Le terrain est la sensibilité et la résistance aux maladies d’un individu. Plus son
terrain est sensible et peu résistant, plus les maladies pourront s’installer.

3. Par quoi le terrain d’'un individu est-il défini ?

Le terrain est défini par I'hérédité, d'ou limportance de connaitre les
antécédents familiaux. Mais le terrain peut varier au cours de la vie par
I'hygiéne de vie. Un terrain mal entretenu ou agressé sera moins resistant et
détérioré, méme si la base héritée était particulierement résistante.
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4. Qu’est-ce qui peut rendre le terrain défavorable et moins résistant ?

L’hygiéne de vie modifie le terrain. Les mauvaises habitudes qui acidifient et
agressent l'organisme rendent le terrain moins résistant. Le stress et la
dépression peuvent aussi avoir un impact défavorable sur le terrain.

5. Citer les différentes formes d’attaques extérieures.

Les différentes formes d’attaques extérieures. Nous pouvons retrouver les
microbes (les virus, les bactéries, les champignons et levures), la pollution, les

ondes électromagnétiques et les conditions climatiques.
Do =/
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6. Les bactéries sont-elles toujours nuisibles a I'organisme ?

Non, les bactéries ne sont pas toujours nuisibles a l'organisme. |l faut
différencier les bactéries responsables de maladies de celles appelées
« saprophytes », qui aident 'organisme dans son fonctionnement.

7. Que conseille la naturopathie en cas de prise d’antibiotiques ?

La naturopathie conseille en cas de traitement antibiotique de prendre aussi
des probiotiques, qui rééquilibreront les colonies de bactéries saprophytes
tuées elles aussi par les antibiotiques.

8. Quels sont les risques de la sédentarité ?

L’absence d’exercices physiques et les journées passées assis encrasse le
systeme comme un moteur qui ne tourne pas depuis longtemps. Le
redémarrage devient de plus en plus difficile au fur et a mesure que le temps
passe, et la durée de vie se trouve raccourcie. La sédentarité rend les os et les
muscles moins résistants et entraine des troubles tels que des maux dans les
régions de la nuque, du dos et des épaules. L'absence d’exercice physique
peut causer d’autres troubles comme la constipation, de I'hypertension, de
'obésité, du diabéte ou une fatigue chronique. Le corps se met a fonctionner
au ralenti et donc se régénére moins bien. C’est ainsi que l'on peut voir
apparaitre des maladies telles que le cancer et autres Iésions de I'organisme.
Le corps n’utilise pas non plus I'ensemble des calories ingurgitées, qu’il stocke
alors dans ses réserves.

9. Comment réduire les ondes électromagnétiques dans son intérieur ?

Il est possible d’utiliser des pierres pour absorber les ondes électromagnétiques
de son intérieur. Les ondes absorbées par la pierre ne le seront pas par le
cerveau des personnes a proximite.

10. Quelles sont les mauvaises habitudes les plus fréquentes ?
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Les grandes catégories de mauvaises habitudes sont :
La sédentarité

La consommation de produits intoxifiants
Une alimentation non adaptée

La prise de médicaments de confort

£ ¢ £ ¢ 1

Le non-respect des signaux du corps
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11. La naturopathie rejette 'usage des médicaments.
Justifiez votre réponse.
Vrai O Faux m

La naturopathie ne rejette absolument pas ['utilisation des meédicaments et
reste tres impressionnée par les progres de la médecine conventionnelle. Elle
conseille seulement les consommateurs pour réserver leur utilisation a des cas
strictement nécessaires. Les médicaments ont des effets bénéfiques, mais
aussi une grande liste d’effets secondaires. De plus, les molécules chimiques
sont difficiles a digérer par le foie. La naturopathie préfére réserver cette
utilisation tout de méme agressive pour le corps aux maux qui en ont réellement
besoin et qui ne peuvent étre ni évités par la prévention ni traités en utilisant
des techniques naturelles.

12. Pourquoi est-il si important d’écouter son corps ?

Il est important d’écouter son corps, car le corps informe de ses besoins et de
ses problémes par les symptémes, il s’agit la de son langage a lui. Pour savoir
de quoi a besoin son corps, il suffit de I'écouter, de ne pas pousser les limites
au-dela des premiers symptémes de lutte. Le corps est formé d’équilibres qui
supportent peu les écarts. L’écouter nous permet d’en prendre soin et de
pouvoir l'utiliser en bénéficiant de ses capacités maximales.
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