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			Introduction

			Il était une fois…

			C’est par ces quatre mots que bien des histoires commencent. Avec souvent pour objectif de faire rêver le lecteur et de lui offrir une fin heureuse.

			Alors pourquoi dit-on ensuite : « Oui, mais ça, c’est un conte ! Dans la vraie vie, ça ne se passe pas du tout comme cela » ?

			Pourquoi les histoires individuelles ne se déroulent-elles pas forcément dans une ambiance harmonieuse et agréable ?

			Pourquoi la fin n’est-elle pas toujours heureuse ? 

			C’est un fait : les gens d’aujourd’hui sont globalement en moins bonne santé qu’autrefois. Or, beaucoup de ces personnes atteintes de maladies, plus ou moins graves, ont l’impression de ne plus avoir le contrôle sur leur vie. Elles s’en remettent à divers « sauveurs potentiels » en espérant qu’ils les aideront à aller mieux. Parfois, malheureusement, sans succès.

			Il leur est pourtant possible de changer leur situation : en prenant conscience que ce qui leur arrive ne dépend finalement que de leur état d’esprit. Elles ont besoin de comprendre qu’il est nécessaire de prendre certaines décisions, d’être certaines que la bonne santé est leur intention première. Eh oui, bien des personnes m’ont avoué ne pas vouloir aller mieux… car elles avaient peur de ne plus être intéressantes aux yeux des autres. Leur maladie était un refuge leur permettant d’échapper à leur solitude intérieure.

			La santé, ça s’apprend ! Ou plutôt, ça se réapprend. Et cela commence par des prises de conscience. À bas les croyances limitantes ! Il est temps de s’alléger des préjugés, des certitudes toxiques pour votre bien-être. 

			Et faire de la place pour la nouveauté, ça se prépare.

			Place à la naturopathie !

			C’est là que la naturopathie peut entrer dans votre vie.

			Quand vous souhaitez reprendre votre vie en main.

			Quand vous avez besoin de comprendre que vous avez la capacité d’agir sur votre bien-être au quotidien.

			Quand vous êtes prêt à remettre en causes vos certitudes, parfois héritées de lignées ancestrales.

			Quand vous êtes prêt à bousculer vos habitudes et à les lâcher pour aller vers l’inconnu.

			Quand vous êtes enfin prêt à vous respecter et à vous aimer.

			Ce guide a comme objectif principal de vous redonner votre autonomie intérieure. Votre corps est votre meilleur ami. Et s’il ne va plus très bien, c’est qu’il ne se sent pas écouté ou aimé. Il cherche à attirer votre attention. Et son langage peut être décodé. Pour que vous ne refassiez pas sans cesse les mêmes erreurs qui conduisent à la souffrance. Tout commence par la prévention.

			« Mieux vaut prévenir que guérir » 

			Cela résume en effet l’idée centrale de la naturopathie.

			Prévenir, c’est rééquilibrer votre hygiène de vie. Prévenir, c’est trouver les réflexes adaptés aux petits incidents du quotidien. Prévenir, c’est cesser de vous soumettre à des habitudes nocives. Prévenir, c’est adopter une nouvelle vision de la vie, des autres et de vous-même. Puis quand un malaise a fait son apparition, il est temps de passer au grand nettoyage.

			« Un esprit sain dans un corps sain »

			Déparasiter le corps est indispensable dès le départ pour s’assurer que toute tentative de soin ne sera pas sabordée.

			Puis il est temps de drainer, de détoxifier selon les besoins. Vient ensuite une phase de reminéralisation afin de renforcer la vitalité du corps. Bien évidemment, une surveillance régulière est nécessaire pour s’assurer que la situation est stabilisée.

			Ce que vous trouverez donc dans ce guide

			Une compréhension de l’esprit de la naturopathie. 

			Une certaine vision de la vie et de la santé en général. 

			Des approches et des moyens d’action que vous pourrez reprendre à votre avantage.

			Vous comprendrez pourquoi l’alimentation est un des piliers centraux de la santé. Et comment faire pour ne pas en arriver à « creuser votre tombe avec vos dents ».

			Une introduction aux plantes sauvages qui sont en partie vos meilleures amies. Elles peuvent vous aider lors d’une de vos balades dans la nature. Ou même quand vous vous trouvez dans votre jardin.

			Une proposition de programme à suivre pour prévenir les défaillances. En effet, pour que votre voiture dure longtemps, vous la faites réviser tous les ans, n’est-ce pas ? Et vous êtes supposé faire le nécessaire pour l’entretenir au fil de l’année. Mais faites-vous de même avec votre corps ?

			Des outils simples, naturels, faciles à utiliser et sans danger pour tous les bobos domestiques. Ainsi que des propositions de solutions naturelles pour tous les maux subis hors de la maison.

			Une présentation des avantages et des vertus des plantes et des remèdes. Ce qu’ils peuvent faire pour votre bien-être physique et psychique. Et surtout leur mise en pratique : comment les utiliser sans craindre pour votre santé. Une approche de la symbolique du corps. Ce dernier envoie souvent des messages. Mais savez-vous ce qu’ils signifient vraiment ? Pourquoi êtes-vous allergique ? Souffrez-vous d’une inflammation ? Pourquoi cette douleur ? Etc.

			L’instinct de survie s’est émoussé quelque peu dans ce monde « sécurisé ». Nous n’entendons plus notre corps crier grâce.

			La naturopathie apporte ce que l’on appelle une « pédagogie de la santé ». Plus simplement, elle vous aide à « réapprendre » comment sauvegarder la santé de votre corps et de votre esprit.

			La santé, ça s’apprend

			Je suis moi-même maman de deux enfants et je peux dire que tous ces outils naturopathiques m’ont souvent sortie de situations embarrassantes.

			On dit que nos enfants sont nos plus grands professeurs. Eh bien, je suis entièrement d’accord. C’est grâce à eux que j’ai pu comprendre qu’on pouvait aussi agir dès le berceau et même avant (durant la grossesse). Par l’alimentation, l’éducation positive, l’écoute, la gestion des émotions.

			Nos enfants sont nos miroirs. S’ils ne vont pas bien, il faut commencer par corriger certaines de nos habitudes. Ils nous font ainsi grandir plus vite. Observez-les ! Ils ont toute confiance en la vie. Du moins au début… car ils dépendent de ce que nous leur donnons à manger, physiquement ET psychiquement. De grâce, pas de télé au saut du lit ! Ni de chips avalées rapidement tout en jouant sur un écran ! 

			Je reparlerai justement de ces « rituels » familiaux qui peuvent influencer leur (et votre) santé digestive et leur (et votre) comportement.

			Êtes-vous prêt pour gagner en autonomie et en assurance dans la gestion de tous ces petits « bobos » de la vie au quotidien ?

			Alors suivez le guide…
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