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Introduction
Ce livre, je l’ai écrit pour tous les enfants, pour les citoyens de demain, en particulier pour mes fils qui m’ont permis d’agrandir ma zone d’apprentissage.
Mon rôle de maman, de surcroît naturopathe, a fait que j’ai posé un regard tellement
plus conscient sur ce qui constitue la vie. Je me suis aussi penchée sur comment la
préserver et comment transmettre cette préservation. Je ressens beaucoup de gratitude
pour ces apprentissages, alors un grand merci à mes fils de me guider sur ce chemin, de
me faire explorer de nouveaux sentiers et de partager ces expériences avec moi. Je vous
livre ici le fruit de nombreuses années d’études, de lectures, de recherches, de consultations et de réflexions.
Ce livre est dédié à tous les parents qui souhaitent accompagner leur enfant sur le
chemin d’une santé optimale. Nous allons nous intéresser et nous focaliser sur la santé
et non sur la maladie. C’est un point de vue très différent de ce que nous avons l’habitude d’adopter. Je vous invite à prendre du recul, à observer votre enfant sous un autre
angle. Partez du principe qu’il fonctionne correctement et que les manifestations du
corps observées vous renseignent sur ce qui s’y passe. Les symptômes ne sont qu’une
traduction d’un fonctionnement interne (physique, psychique, émotionnel). À vous
d’apprendre à les décoder, à les respecter, à cadrer si besoin et à lever les entraves, autrement dit les traitements antisymptomatiques, qu’on nous demande souvent de poser.
On veut à tout prix retrouver un état asymptomatique, mais cela ne rime pas forcément
avec le mot « santé ». Au contraire, on peut déplacer le problème si on le camoufle.
Alors soyez attentifs, observateurs, respectueux et confiants. Tout un programme que
vous transmettrez à vos enfants : ils vous observent et apprennent par l’exemple.
J’ai le souhait en écrivant ce livre que vous deveniez des parents et des consommateurs
plus avertis, a fortiori plus sélectifs et exigeants. En devenant acteurs du marché, vous
le faites évoluer dans le bon sens et mon travail à moi est de vous éduquer à ce sujet.
Refusez d’acheter quelque chose de médiocre. Prenez le temps et beaucoup de plaisir à
renforcer la santé de vos petits. Ils n’en seront que moins malades.
Je suis heureuse de croiser votre route sur le chemin de la santé. Bonne lecture à tous !
Note importante

Ce livre ne remplace en aucune façon une consultation médicale. Seul votre médecin
généraliste ou spécialiste est habilité à l’établissement d’un diagnostic médical et du traitement adapté qui en découle. Je pratique la naturopathie avec mes enfants pour les Nuls
propose des conseils d’hygiène de vie et de prévention. Il a pour but de vous accompagner
et vous aider à prendre soin de votre santé au naturel.

Les icônes utilisées dans ce livre
Tout au long de l’ouvrage, des icônes placées dans la marge pourront aiguiller votre
lecture.
[image: ]Il s’agit ici de vous faire connaître des éléments d’histoire, de terminologie ou de pratique
qui vous permettront de mieux appréhender les différentes facettes de la naturopathie.
[image: ]Cette icône désigne les notions importantes à retenir. Vous les trouverez tout au long de
l’ouvrage, alors ouvrez l’œil !
[image: ]Lorsqu’une situation mérite une explication particulière, cette icône fait office de mise
en garde.
[image: ]Ces conseils, toujours utiles, vous invitent à effectuer de petits changements pour
augmenter votre bien-être au quotidien !

Partie 1 À la découverte de la naturopathie
[image: ]

Dans cette partie…

Commençons par le commencement et découvrons ensemble
la naturopathie. Une définition simple nous guidera vers un
peu plus de théorie : quels sont les bienfaits de cette pratique,
quels aspects du quotidien et de la santé sont étudiés lors
d'une séance chez le naturopathe, sa place parmi les médecines
traditionnelles et conventionnelles, ainsi qu'au sein de la famille...
Cette première partie apporte toutes les connaissances nécessaires
sur la naturopathie avant de passer à la pratique.


DANS CE CHAPITRE

Connaître les fondements
de la naturopathie

•

Découvrir les techniques
et les cures proposées en
consultation pour rééquilibrer
le corps et l'esprit

•

Comprendre son rôle préventif

Chapitre 1 Qu’est-ce que la naturopathie ?
Les principes de la naturopathie
À la fois éducative et préventive, la naturopathie constitue une synthèse des méthodes
naturelles de santé. Elle s’appuie sur les lois de la vie afin d’équilibrer le fonctionnement
de l’organisme, d’optimiser la vitalité et de retrouver, de maintenir ou de renforcer la
bonne santé.
Les fondements
La naturopathie repose sur cinq fondements :
Le causalisme
En consultation, on va toujours rechercher la cause première des dysfonctionnements.
On considère que les symptômes ne sont que la conséquence d’un trouble à identifier et
que c’est en accompagnant le consultant sur le chemin de la santé, que les symptômes
disparaîtront, pour de bon.
Le vitalisme
En naturopathie, on parle de force de vie ou force vitale. Cela correspond au Qi dans la
médecine traditionnelle chinoise, que vous retrouvez dans la pratique du Qi Gong par
exemple. On considère en Occident que c’est en s’appuyant sur cette force vitale et en
la renforçant, que l’on va accompagner chaque être humain sur le chemin de la santé.
L’humorisme
Cela concerne les humeurs, à savoir les différents liquides du corps : le sang, la lymphe
ainsi que les liquides intra et extracellulaires. Si ces derniers sont surchargés par des
déchets, cela va déséquilibrer le terrain. Donc on veille toujours à les garder les plus
propres possible.
L’hygiénisme
Cette pratique permet à chaque individu de vivre sainement, en individualisant les
pratiques du quotidien : adopter une alimentation saine et de saison, pratiquer de
l’exercice physique, augmenter la qualité du sommeil, apprendre à gérer et surtout à
diminuer les sources de stress, être en contact régulier avec un environnement naturel.
L’holisme
Considérer que l’être humain a certes un corps et donc des besoins physiologiques, mais
qu’il est également doté d’une sphère mentale, émotionnelle et spirituelle. Quand on
s’adresse à quelqu’un, on prend en compte toutes ces dimensions.
Les techniques
Elle dispose également de dix techniques, que peuvent proposer les naturopathes en
consultation. Les trois premières techniques sont dites majeures, les sept suivantes,
mineures :
❶ L’alimentation

❷ L’exercice physique

❸ L’hygiène neuropsychique (gestion du stress, relaxation, hygiène relationnelle, etc.)

❹ L’hydrologie (bains chauds, froids, utilisation de l’argile)

❺ Les techniques manuelles (massages non médicaux)


❻ Les techniques réflexes (réflexologie plantaire)

❼ Les techniques respiratoires

❽ La phytologie (phytothérapie)

❾ Les techniques énergétiques

❿ Les techniques vibratoires (couleurs, sons)


Les cures
Ces techniques permettent au naturopathe de proposer des cures visant à détoxifier,
revitaliser ou stabiliser les personnes qui viennent en consultation :
La cure de désintoxication, sûrement la plus connue, permet de nettoyer l’organisme
en drainant les surcharges. Elle n’est en aucun cas à proposer aux enfants, qui disposent
de suffisamment de vitalité pour éliminer rapidement les surcharges.
La cure de revitalisation permet de combler des déficits de l’organisme et d’augmenter
l’énergie globale d’une personne avant même de faire une cure de désintoxication.
Enfin, la cure de stabilisation permet de maintenir un bon niveau de santé globale.
[image: ]

La médecine préventive par excellence
Il existe plusieurs façons d’accompagner et de considérer l’être humain, que ce soit
lorsqu’il est en pleine santé ou quand il se trouve déstabilisé par la maladie. En Occident,
nous avons l’habitude, depuis l’arrivée de la pénicilline, de vouloir faire à la place du
corps et il est effectivement parfois nécessaire de se substituer à lui. Lors d’un accident, d’une opération, d’une maladie, qui se développe très rapidement par exemple.
Mais se substituer au travail que le corps est capable de faire dans des cas moins graves
le rend fainéant. C’est un peu comme pratiquer un sport : plus on s’entraîne, plus on
se renforce et on devient performant. Si on vous enlève des entraînements, vous vous
affaiblissez et devenez moins performant. Il est temps de prendre votre santé en main et
que vos enfants puissent vivre et découvrir la leur, dans un cadre sécurisant, en consultant un médecin chaque fois que le corps s’exprime par des symptômes, tout en étant
bien accompagné à la maison ensuite.
La naturopathie pousse le corps à agir par lui-même, ce n’est pas une médecine verte
qui se substitue à la médecine allopathique. Si elle peut agir sur le stress, les phobies,
l’anxiété, les addictions (sucre, cigarette, alcool, drogues), les allergies et les intolérances alimentaires, il est très important d’insister sur le fait qu’elle ne soigne pas,
elle permet au corps de se soigner par lui-même. Elle lui crée un environnement favorable au rétablissement de la santé. Nous sommes programmés pour être en bonne
santé. Si la maladie s’installe, c’est que le terrain est favorable. On va donc proposer
des changements d’hygiène de vie et non des remèdes pour gommer les symptômes.
Agir ainsi pourrait provoquer ce qu’on appelle des transferts morbides, en naturopathie,
c’est-à-dire déclencher de nouveaux symptômes. Comprenez par là que si vous empêchez un symptôme de s’exprimer quelque part, il pourra ressortir ailleurs, sans que la
cause initiale n’ait été repérée et encore moins résolue.
Par exemple, l’énergie vitale permet aux toxines de sortir au niveau cutané. C’est un
processus d’élimination qui va se manifester physiquement. Si on cherche à supprimer
ce symptôme, par des crèmes, des traitements, ou même par des médicaments prescrits
par le médecin, on va alors stopper le processus d’évacuation et le dévier vers une autre
porte de sortie. Elles sont appelées émonctoires en naturopathie, nous en avons cinq :
le foie, les reins, les poumons, les intestins et la peau. Lorsqu’on empêche les désagréments de se manifester, on bloque le processus naturel d’élimination et on se retrouve
ainsi avec une toxémie qui va pénétrer plus profondément dans l’organisme. Commence
alors un processus dégénératif. Il est donc important de prendre tous les symptômes
très au sérieux et de toujours soutenir les organes d’élimination.
Autre méfait constaté : lorsque le parent, par ses interventions, se substitue au travail
que le corps de l’enfant peut et doit parfois faire, il le dépossède de ses capacités
d’autoguérison. Cela a des conséquences sur la façon dont l’enfant va vivre la maladie,
la guérison, mais aussi sur son estime de lui. Quand cela est possible, lorsque le médecin
détecte un virus et prescrit simplement du repos par exemple, profitez-en pour dire à
votre enfant, qu’il est en sécurité, qu’il est capable, que son corps est extraordinaire car
il va guérir, qu’il est programmé pour aller bien. Et vous verrez la satisfaction et la fierté
poindre à la sortie de cet épisode. Ne privons pas nos enfants de ces moments car ils leur
permettent de grandir intérieurement, de renforcer leur confiance en eux, en leur être,
en la vie.
[image: ]

Accompagner nos enfants à la maison va de pair avec des rendez-vous chez le pédiatre,
avec des traitements lorsque cela est nécessaire, mais chaque cas est unique et à étudier
de près. Les traitements ne sont pas systématiques, qu’ils soient naturels ou chimiques.

DANS CE CHAPITRE

Faire coexister la
naturopathie et la médecine
conventionnelle au quotidien

•

Déterminer qui peut consulter
un naturopathe et quand
prendre rendez-vous

•

Évaluer son statut face
aux autres médecines

Chapitre 2 Sa place dans la médecine occidentale
Une médecine complémentaire
La naturopathie est une médecine non conventionnelle, complémentaire, qui a toute sa
place dans le monde de la santé. Toutes les médecines, qu’elles soient traditionnelles
ou modernes, ont un rôle à jouer dans ce domaine. Je rêve de voir un jour un cabinet
pluridisciplinaire dans lequel plusieurs approches se croiseront pour améliorer la prise
en charge, l’accompagnement et le mieux-être de chaque personne. La santé est l’affaire de tous et nous pouvons emprunter différents chemins pour accéder à la pleine
santé. Certains vont être évidents, d’autres ne fonctionneront pas. Il est intéressant
pour le consultant de pouvoir les explorer et, pour le naturopathe, de pouvoir proposer
un accompagnement personnalisé pour éviter l’errance.
La vie est pleine de découvertes, d’expériences, de rencontres avec les autres et donc
avec soi-même. N’ayez crainte de tester des nouvelles façons de faire.
Le système médical a tendance à segmenter le corps par système, à séparer le physique du
psychique en ne considérant par exemple que le système digestif s’il y a des douleurs au
ventre. Il est grand temps de reconnecter les différentes parties de nous et quel bonheur
pour un enfant de démarrer dans la vie avec ce savoir ! Même si vous ne comprenez pas
tout, vous lui ouvrez la voie en lui soumettant différentes approches sur son chemin. Il
saura où aller quand il en aura besoin plus tard. Et c’est finalement ça, l’éducation. Ce
n’est pas résoudre tous les problèmes qui se posent mais offrir un éventail de solutions
dans lesquelles piocher. C’est transmettre une ouverture d’esprit, une curiosité de l’être
et de son fonctionnement et partager la confiance qu’on a en la vie.
Dans le cadre de l’accompagnement des enfants, je me rends compte en consultation
que les parents confrontés à un virus, après avoir vu un pédiatre qui ne recommande
aucun accompagnement spécifique, se disent qu’ils ne peuvent rien apporter d’autre,
qu’ils doivent simplement attendre que le corps se remette. C’est en partie vrai, mais
la naturopathie va aussi soutenir le travail que fait le corps. Et il y a de multiples façons
de le faire. Le sommeil étant LE meilleur moyen pour le permettre, certaines plantes ou
micronutriments accéléreront ce processus.
Quand consulter un naturopathe ?
[image: ]

Le mieux est de consulter avant même de vouloir un enfant. Il est en effet primordial de
préparer au mieux la grossesse, pour la santé de votre enfant et pour celle de la maman
qui va le porter. La grossesse et la parentalité ensuite étant de vrais marathons : prenons
de l’avance et anticipons. C’est d’ailleurs le mot qui définit le mieux la naturopathie :
l’anticipation. Venir en consultation à la fin de l’été pour préparer la rentrée. Venir à
l’automne, pour préparer l’hiver… prend tout son sens. La naturopathie ne soigne pas,
c’est donc assez inutile de venir une fois dans le pétrin.
De manière générale, je conseillerai de consulter plusieurs fois si vous découvrez la
discipline et de lire des ouvrages à ce sujet pour vous éduquer à cette approche. Et ensuite
de consulter une à deux fois par an pour faire un point et ajuster ce que vous faites.
Qui peut consulter ?
Absolument tout le monde est concerné : de l’enfance à la fin de votre vie sur terre,
vous pouvez consulter. Prendre 1 h 30 pour soi, pour faire un point, ça fait toujours du
bien et on en tire des conseils pratiques et utiles pour le quotidien. L’idée est de se faire
coacher et d’intégrer petit à petit des habitudes qui vont s’ancrer et vous accompagner
sur le chemin de la santé ou tout au long de la grossesse. En douceur et durablement. On
n’y va pas pour régler un problème mais pour comprendre pourquoi on en est arrivé là
et pour remonter à la source de l’expression du symptôme. Comment le terrain s’est-il
déréglé au point d’exprimer, de somatiser ? Et comment peut-on rectifier les choses,
améliorer et renforcer sa santé ? Vous voyez qu’on focalise davantage sur la santé que
sur la maladie. C’est un tout autre métier que celui de médecin, d’où la complémentarité.
Ce qu’en dit l’OMS (Organisation mondiale de la santé)
L’Union européenne classe la naturopathie parmi les médecines non conventionnelles
et l’Organisation mondiale de la santé parmi les médecines traditionnelles1. Cela signifie
que la naturopathie était la médecine qui existait en Occident (Europe, Amérique du
Nord) avant la médecine moderne, apparue après la Seconde Guerre mondiale. Elle est
ancestrale et on trouve beaucoup de parallèles avec d’autres médecines traditionnelles.
[image: ]La médecine traditionnelle chinoise dispose d’une impressionnante pharmacopée,
propose des massages, de l’acupuncture et des exercices énergétiques, de la moxibustion (une technique de stimulation des points d’acupuncture par la chaleur) et de la
diététique.
[image: ]

[image: ]La médecine ayurvédique indienne a trois buts fondamentaux : le maintien de la santé,
la guérison des maladies et la réalisation de soi. Elle dispose pour cela d’une riche pharmacopée, s’appuie sur des principes précis de diététique, propose des massages, du
yoga, des chants, de la respiration et aussi beaucoup de méditation.
La naturopathie a de nombreux points communs avec ces autres médecines ancestrales. Elle s’appuie elle aussi sur des principes éducatifs et préventifs. Le naturopathe
est éducateur de santé et transmet ainsi son savoir en consultation pour permettre au
consultant de comprendre comment fonctionne son corps. Il sera alors de sa responsabilité de modifier par lui-même son hygiène de vie de façon durable. Le naturopathe
transmet, puis le consultant met en pratique, s’approprie et transforme lui-même sa vie
pour la rendre favorable à un plein épanouissement, tant au niveau de la santé physique
qu’au niveau du bien-être mental et émotionnel.


1 Reconnue par la Résolution européenne du 29 mai 1997 en faveur de l’intégration des « médecines non conventionnelles » et comme « médecine traditionnelle » par l’OMS, au côté des médecines chinoise et ayurvédique.


DANS CE CHAPITRE

Adapter la naturopathie aux
besoins de vos enfants

•

Favoriser le renforcement
de leur système immunitaire

•

Consolider les liens familiaux

•

Découvrir le fonctionnement
de vos enfants selon la théorie
tempéramentale

Chapitre 3 La naturopathie au service des enfants
En naturopathie, on propose un ensemble de méthodes de soins qui visent à renforcer
les défenses de l’organisme par des moyens naturels. Et on ne travaille pas que sur
le corps, on intègre les dimensions émotionnelle, psychologique, sensorielle, spirituelle.
On inscrit les conseils dans un contexte saisonnier également, car cela en décuple les
effets et rythme les pratiques. C’est toujours intéressant de se créer un calendrier perpétuel et d’y inscrire les pratiques que l’on apprécie faire pour nous-même ou proposer à
nos enfants, et les reprendre année après année. C’est ainsi qu’on les intègre le mieux,
qu’on pousse la pratique de plus en plus loin, à un tel point qu’on n’y réfléchit même
plus à terme.
Renforcer le système immunitaire
Se pencher sur le système immunitaire des enfants est une vraie bonne idée car il est
en cours de consolidation les premières années de vie. Il a besoin de soutien, de pouvoir
travailler, de rencontrer aussi des virus et des bactéries pour se renforcer. En naturopathie, on va faire en sorte que les défenses soient suffisantes pour gérer. On va donc
davantage s’intéresser aux défenses qu’à l’attaque des microbes.
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