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    INTRODUCTION


    POURQUOI TRAITER LE STRESS AVEC L’HOMÉOPATHIE ?


    

      Le stress fait aujourd’hui couler beaucoup d’encre. Dans un monde ultra-connecté, où l’information circule de plus en plus vite, où les nouvelles (plutôt les mauvaises que les bonnes) nous envahissent de tous côtés et où règne l’incertitude économique, il n’a jamais été autant d’actualité. Parallèlement, les façons de le traiter évoluent, mais encore trop lentement. Des méthodes douces et avant-gardistes comme l’homéopathie ou les techniques de relaxation sont de plus en plus prisées. Elles s’imposent comme une réponse facile à utiliser et efficace.


      

        UNE ALTERNATIVE AUX PSYCHOTROPES


        Pourtant, trop nombreux sont encore ceux qui tombent dans l’engrenage des « pilules pour dormir » ou des « cachets pour calmer les nerfs ». L’idée que la chimie constitue la solution au mal-être est encore bien ancrée dans les mentalités. Nous restons ainsi le pays le plus gros consommateur d’anxiolytiques et d’hypnotiques d’Europe. Selon l’ANSM (Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé), 11,5 millions de Français ont eu recours à des psychotropes en 2012. Et parmi ces utilisateurs, 22,2 % consomment même deux médicaments du même type. Les temps de prescription qui devraient être de courte durée (pas plus de 12 semaines) sont bien supérieurs à ceux recommandés dans les AMM (Autorisations de mise sur le marché). Selon une enquête menée en 2011 par le CHU de Clermont-Ferrand, portant sur des patients traités par benzodiazépines, plus de 80 % les consomment depuis plus d’un an et 37 % ont déjà expérimenté un syndrome de manque, dont le premier symptôme évoqué est l’irritabilité. 27 % souffrent d’un trouble du sommeil et 37 % présentent des troubles de la mémoire. Ils sont 30 % à rechercher une aide pour se sevrer. Sur le long terme, les benzodiazépines perdent en efficacité et rendent dépendants. Les dégâts physiques et psychiques de cette surconsommation peuvent être sévères. Il est désormais établi que chez la personne âgée, leur consommation peut favoriser les chutes et perturber la mémoire. Enfin, des études récentes font état du lien potentiel entre l’usage prolongé de ces substances et la survenue d’une démence. De quoi faire réfléchir avant d’avaler la pilule…


      


      

      

        UNE RÉPONSE À TOUTES LES PATHOLOGIES DU STRESS


        Les souffrances engendrées par le stress sont cependant bel et bien réelles. Lorsqu’il devient chronique, ce mal-être empoisonne la vie quotidienne sous des formes très variées. Irritabilité, troubles du sommeil, anxiété, hyperactivité ou, au contraire, inhibition, manifestations physiques, douleurs diverses sont le prix à payer. C’est pour répondre précisément à toutes ces manifestations que j’ai écrit cet ouvrage. J’ai identifié les grandes pathologies qui peuvent être causées directement ou indirectement par le stress, pour vous proposer les médicaments homéopathiques qui permettent de les soulager.


        Cette approche symptomatique de l’homéopathie répond à des problématiques précises. À côté de ces réponses immédiatement efficaces, cette science offre aussi la possibilité de pratiquer une médecine individualisée en fonction du terrain de chacun. Cette approche de fond renforce l’efficacité du traitement symptomatique et permet de faire du sur-mesure, dans un but de prévention. C’est pour cela que j’ai décrit les 20 grands profils homéopathiques les plus susceptibles de souffrir des ravages du stress négatif. Pour chacun de ces terrains, je donne des plans de traitements et des conseils pratiques pour atténuer les effets du stress et mettre en place des stratégies de réaction plus zen.


        Ce livre ne remplace bien évidemment pas une consultation médicale, essentielle pour éliminer notamment tout trouble organique. Mais dans la majorité des cas, heureusement, les manifestations du stress sont d’ordre fonctionnel et l’homéopathie est alors la solution la plus appropriée. Dans ma pratique, j’ai aussi pu constater l’efficacité des techniques de relaxation, de plus en plus en vogue actuellement. C’est là une excellente chose et pour vous les rendre plus accessibles, je vous propose de les découvrir à travers des exercices pratiques en fin d’ouvrage. Parfaitement compatibles avec l’homéopathie, elles se révèlent très complémentaires.


        

      


      



  









  


  CHAPITRE 1


  TOUS STRESSÉS ET C’EST BIEN NORMAL !


  

    

      BON OU MAUVAIS STRESS : UNE QUESTION DE POINT DE VUE ET D’ADAPTATION


      Le stress est une notion bien plus ancienne qu’on pourrait le penser. Il tire son origine du mot latin stringere, qui signifie « lier », « serrer », et qui a donné naissance à notre mot français « étreindre », mais aussi « détresse ». Si le terme n’apparaît qu’au XXe siècle en France, il est employé dès le XIVe siècle en Angleterre, où il qualifie déjà une vie faite d’aléas, de luttes et de difficultés. Sommes-nous aujourd’hui plus stressés qu’au Moyen Âge ? Personne ne peut en juger et les témoins de l’époque ne sont plus là pour nous éclairer. Une chose est certaine : les formes que prend le stress évoluent avec le temps. Mais la nature du stress reste la même.


      

        
Le sel de la vie


        On doit à Hans Selye (1907-1982), médecin d’origine autrichienne, les premiers travaux scientifiques sur la question. Dès les années 1930, il qualifie le stress de syndrome général d’adaptation. Par cette notion, il entend l’ensemble des moyens physiologiques et psychologiques mis en œuvre par une personne pour faire face à un événement donné qui vient subitement bouleverser ses habitudes. Il peut s’agir d’une agression physique (le froid, le bruit, un microbe…) mais aussi d’un événement psychique ou social (une rencontre amoureuse, des soucis financiers, un concours à passer, un deuil…). Tout notre environnement est donc potentiellement stressant et nous passons finalement la grande majorité de notre temps à nous y adapter. Parfois en bien, parfois en mieux, parfois en moins bien. Le stress est donc bel et bien le sel de la vie. Hans Selye a d’ailleurs écrit : « L’absence de stress, c’est la mort. »


      


      

        Un ami, un ennemi


        Nous ne sommes pas tous égaux face au stress. Nos capacités d’adaptation dépendent de nos ressources intérieures, liées à nos conditions de vie, notre éducation, nos croyances, notre entourage, notre état de santé. De même, un stress vécu sur le mode négatif peut être transformé en stress positif. Si vous montez pour la première fois à cheval, vous pouvez avoir le cœur qui s’emballe, le ventre qui se serre de peur et une subite bouffée d’angoisse qui vous monte au visage. Passé ce moment d’appréhension, si le moniteur sait vous mettre en confiance, cette première angoisse va peut-être se transformer en un réel plaisir à monter.


        Si le stress nous conduit à agir, à réagir et à changer, il peut aussi nous dépasser. L’organisme n’arrive plus à s’adapter et la souffrance physique ou psychologique s’installe alors. La réponse n’est plus adéquate. C’est ce qui se passe en cas de stress aigu (un viol, une blessure grave, un cataclysme environnemental, une explosion, un feu) ou de stress chronique perçu comme négatif, car sans solution envisageable (des conflits familiaux sans fin, une situation professionnelle incertaine, un habitat mal insonorisé…). L’organisme n’arrive plus à rétablir l’équilibre interne, il s’épuise à être en permanence sur le qui-vive, en état d’alerte. Le stress devient pathologique. Il provoque alors des perturbations hormonales, psychologiques, immunitaires ou neurologiques à l’origine de nombreuses maladies.


        

          UNE RÉPONSE CONSTRUCTIVE


          

            Toute forme de stress vécue de façon négative appelle une réponse la plus constructive possible. L’homéopathie est un des outils parce qu’elle augmente nos capacités de réactions physiologiques et psychiques. Elle peut s’envisager comme seul traitement ou en parallèle avec d’autres approches qui ont démontré leur efficacité, comme les thérapies comportementales et cognitives ou les thérapies de relaxation psychocorporelles (sophrologie, hypnose…).


          


        


      


    


    

    

      LES CAUSES DU STRESS : ÉVIDENTES OU BIEN CACHÉES


      Tout événement nouveau, imprévu, face auquel nous manquons ou pensons manquer de ressources, peut devenir cause de stress. Dans notre monde contemporain, certaines formes de stress nous apparaissent comme évidentes, faciles à identifier. Mais ce n’est pas pour autant que nous avons la solution à portée de main !


      

        
Des causes faciles à identifier


        

          	

            • La vie professionnelle est de plus en plus souvent citée comme source de stress. Selon une enquête réalisée en janvier 2015 par l’Institut Great place to work, les priorités des salariés en entreprise, avant même la rémunération, la formation et les promotions sont : le plaisir au travail, l’esprit d’équipe et la solidarité, un cadre sain sans ambiguïté, la cohérence des discours et des promesses faites par la direction, le respect de l’équilibre vie privée/vie professionnelle, ainsi que la reconnaissance et la valorisation du travail fourni. Dans les faits, on est loin de cet idéal, puisque, selon cette même étude, un salarié sur deux se dit confronté soit directement soit dans son entourage à une situation de burn out (arrêt de travail soudain suite à un épuisement lié aux conditions de travail). Course à la productivité, surcharge de travail, tâches professionnelles pas toujours très bien définies, peur du chômage, dégradation des relations entre collègues, rémunération insuffisante sont la réalité quotidienne de bon nombre de salariés.


          


          	

            • Les soucis familiaux ne sont pas en reste. Mésentente conjugale, divorce, conflits avec les parents ou les beaux-parents minent bon nombre de couples. S’y ajoute aujourd’hui le souci pour l’avenir des enfants, leur scolarité, leur orientation ou leurs études. En 2009 déjà, une enquête pour l’APEL (Association de parents d’élèves de l’enseignement libre) avait montré que 52 % des parents se disaient stressés par la réussite scolaire de leurs enfants. Et selon cette même enquête, 31 % des enfants s’affirmaient stressés à l’idée d’aller à l’école. Dans les familles monoparentales où un seul parent assume la charge de l’éducation, le stress et la fatigue sont encore plus palpables.


          


          	

            • Les problèmes de santé arrivent eux aussi en tête du palmarès. Qu’il s’agisse de l’annonce soudaine d’une maladie grave, d’un handicap ou d’un accident qui mettent en péril les capacités physiques, l’onde de choc est toujours puissante. Elle est ressentie jusqu’au plus profond de l’intimité et rejaillit sur l’ensemble de la famille et des proches.


          


        


      


      

        Des causes plus enfouies


        D’autres causes de stress sont plus sournoises et insidieuses et nous perturbent parfois sans que nous en ayons forcément conscience.


        

          	

            • Les médias et leur lot de mauvaises nouvelles que nous « ingurgitons » parfois en continu à la télévision, à la radio, dans les journaux, sur nos tablettes et smartphones ; ils entretiennent une forme d’anxiété latente, un pessimisme sur le monde contemporain qui nous poussent bien souvent à baisser les bras plutôt qu’à être acteurs de nos vies. Réaliser un sevrage pur et simple en boycottant les nouvelles pendant un laps de temps peut suffire parfois à retrouver le sourire !


          


          	

            • Les nouvelles technologies et les réseaux sociaux qui nous maintiennent sans cesse hyper-connectés au monde environnant ; joignables à tout instant à travers les mails, les textos, les appels, nous sommes quasiment sommés d’y répondre dans l’instantanéité. Internet nous conditionne aussi à consommer tout dans l’immédiateté, nous rendant littéralement allergiques à toute attente, qui devient une nouvelle forme de stress.


          


          	

            • L’isolement, le manque de contact humain prend aussi de l’ampleur. Car, paradoxalement, nous manquons aussi de plus en plus de temps pour nous retrouver en famille, entre amis, pour échanger, fêter, partager.


          


          	

            • La pollution environnante et les ondes électromagnétiques enfin, qui stressent notre organisme et sont aussi de plus en plus présentes.


          


          	

            • Une infection latente ou chronique peut même déclencher une pathologie neurodégénérative.


          


        


        

          FAITES UN BILAN


          

            Si vous vous sentez stressé, prenez une feuille de papier et un crayon. Faites deux colonnes : dans la première, les raisons de votre stress, dans la deuxième, tous les outils, stratégies, ressources ou relations dont vous disposez pour y faire face. Notez même les petites choses qui pourraient vous paraître insignifiantes. Vous ferez alors un bilan plus objectif de la situation. Cette attitude permet de se sentir mieux armé face au stress et de le percevoir de façon moins négative.


          


        


      


    


    

    

      LES CONSÉQUENCES DU STRESS : MULTIPLES


      Cette partie est un peu théorique, car elle vous parle de biologie et de biochimie. Mais elle est néanmoins importante pour comprendre comment le stress peut être impliqué dans de nombreuses pathologies pouvant aller du plus banal petit rhume jusqu’au déclenchement de certains cancers. En passant par une myriade de troubles comme la fatigue, l’irritabilité, l’hypertension ou encore le diabète…


      

        
Face au stress soudain


        Tout commence par une cascade d’événements neurologiques et hormonaux. Soumis à un stress soudain, le cerveau s’alarme immédiatement. Ordre est donné au système sympathique, aux glandes surrénales et aux corticosurrénales de sécréter d’abord de l’adrénaline puis du cortisol, les deux hormones du stress par excellence. L’adrénaline met le corps en alerte et le cortisol lui fournit l’énergie nécessaire pour combattre le stress, comme s’il s’agissait d’une bête féroce : le pouls s’accélère, le cœur bat de façon plus efficace, les bronches se dilatent pour apporter davantage d’oxygène aux muscles, le foie libère plus de sucre et la perception de la douleur est atténuée grâce à la sécrétion d’endorphines (morphine naturellement produite par le cerveau). Comme l’homme de Cro-Magnon devant un lion, nous avons alors le choix de fuir ou de combattre. Nos temps de réaction sont décuplés, nous sommes en mesure de prendre des décisions instantanées pour parer au danger. Notre force physique augmente, nous rendant capables de résister à plus fort que nous. Dans ces situations extrêmes, nous « brûlons » très vite cette énergie mise à notre disposition. Une fois le danger passé, nous nous retrouvons certes soulagés, peut-être même euphoriques mais aussi épuisés, vidés, comme hébétés. Ou encore en état de choc.


      


      

        Face au stress chronique


        Ce genre de stress aigu est heureusement peu fréquent dans nos vies actuelles. Le stress chronique pose plus de problèmes. Infiniment plus répandu, il entraîne la même mise en alerte du corps, avec des sensations moins fortes mais plus pénibles car elles s’installent dans le temps. L’adrénaline, le cortisol et l’aldostérone sécrétés pour y faire face ne sont pas « brûlés » immédiatement comme dans le stress aigu. Présents en excès, ils provoquent des déséquilibres nerveux, hormonaux et immunitaires : troubles du sommeil, vertiges, tachycardie, résistance à l’insuline, hyperventilation, fatigue, tensions musculaires et douleurs diffuses, moins bonne résistance aux microbes et aux virus, réactions inflammatoires et allergies (cycle appelé scientifiquement « cycle neuro-psycho-endocrino-immunologique »)… Quant aux désordres psychiques, ils sont souvent bien identifiés : agressivité ou inhibition, déprime, trouble de la concentration, abus de tabac, de drogue ou d’alcool… La liste des pathologies pour lesquelles le stress constitue soit un facteur déclenchant soit un facteur aggravant est longue.


        

          COMPRENDRE LA PERSONNALITÉ DU STRESSÉ


          

            S’il est important de soigner les symptômes du stress, il est aussi essentiel d’aller résoudre les problèmes à leur racine, en équilibrant la personnalité de celui qui en souffre. Est-il stressé parce qu’il est hyperactif mais sédentaire de nature ? Ou parce qu’il n’arrive pas à exprimer son ressenti, ses frustrations ? S’enflamme-t-il trop vite pour une tâche et s’épuise-t-il à vouloir la résoudre coûte que coûte ? Est-il trop prévoyant et angoissé à l’idée de se lancer dans toute nouvelle activité ? L’homéopathie s’attache aussi à mieux comprendre les traits de caractère de chacun d’entre nous, pour trouver le remède de fond qui nous correspond et nous équilibre.


          


        


      


    


    










  


  CHAPITRE 2


  12 QUESTIONS/RÉPONSES SUR L’HOMÉOPATHIE EN CAS DE STRESS


  

    

      
[image: image]COMMENT L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE M’AIDER EN CAS DE STRESS ?


      Chacun de nous, en fonction d’un stress, va avoir un mode réactionnel différent. Les uns sont inhibés, les autres sont hyperactifs ou encore passent d’un état d’excitation à un état d’abattement. Devant le même « danger », certains seront paralysés, d’autres vont fuir, d’autres encore vont développer de l’agressivité ou une suractivité qui peuvent les épuiser. Les uns auront un sommeil perturbé, d’autres au contraire vont souffrir d’hypersomnie. Certains seront en état d’alerte et d’hypervigilance, d’autres vont abandonner le combat sans se défendre. Les uns vont s’exprimer verbalement et physiquement, les autres plutôt s’isoler… L’homéopathie individualise ses traitements en fonction de chacun de ces modes réactionnels, d’où une prise en charge personnalisée.


      Parallèlement, l’homéopathie constitue également une réponse à toutes les pathologies qui peuvent découler du stress chronique.


    


    

    

      
[image: image]L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE REMPLACER LES ANXIOLYTIQUES ?


      En France, nous sommes les premiers consommateurs d’anxiolytiques et de médicaments neurotropes. Les anxiolytiques sont couramment et trop facilement prescrits face à l’anxiété. Or, ils provoquent des accoutumances, des effets secondaires et des interactions médicamenteuses. Ils sont responsables d’endormissement au volant, de troubles de la mémoire et parfois même de tremblements et des troubles de type parkinsonien s’ils sont utilisés trop longtemps. Leur efficacité baisse dans le temps, d’où la tendance à augmenter les posologies. Ce qui peut conduire à une véritable addiction.


      L’homéopathie peut diminuer l’accoutumance et les effets secondaires et prendre le relais des anxiolytiques. Le sevrage s’effectue en abaissant progressivement les doses médicamenteuses et en introduisant les remèdes homéopathiques spécifiques du comportement du sujet.


    


    

    

      
[image: image]L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE REMPLACER LES ANTIDÉPRESSEURS ?


      Les antidépresseurs actuels de type sérotonine et inhibiteurs de la recapture de la sérotonine sont utilisés en allopathie dans les états dépressifs. Mais il existe dans la nature des plantes contenant des précurseurs de la sérotonine comme Griffonia. Dans l’alimentation, certains acides aminés comme le tryptophane peuvent être transformés en sérotonine grâce à l’apport de la lumière solaire. D’autre part, il existe des médicaments à usage homéopathique qui prennent le relais des antidépresseurs, en fonction du comportement du sujet dans la vie de tous les jours, de ses aggravations diurnes ou nocturnes, de ses réactions face aux conditions atmosphériques (face à la chaleur, au froid, au vent…), face à l’alimentation (appétence pour les aliments salés ou sucrés). Le médicament prescrit n’est plus un traitement antidépresseur mais un médicament du sujet déprimé. Par exemple, dans un état de dépression avec recherche de l’isolement et du noir, on choisira plutôt Sepia 15 CH. Tandis que chez un hyperactif, qui cache son état dépressif derrière l’agitation, on privilégiera plutôt Argentum nitricum 15 CH.


    


    

    

      
[image: image]CELA FAIT DIX ANS QUE JE PRENDS DES MÉDICAMENTS POUR DORMIR. L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE LES REMPLACER ?


      En effet, il existe des protocoles de sevrage spécifiques en homéopathie. On utilise en particulier l’Isothérapique1 du médicament responsable de l’accoutumance en dilution homéopathique, sans oublier de faire un drainage hépatorénal pour libérer le foie et les reins des toxiques et des résidus médicamenteux. Une fois ce drainage effectué, on introduit le médicament spécifique au comportement du sujet. Le processus de sevrage est décrit précisément ici.


    


    

    

      
[image: image]MON MARI FUME PARCE QU’IL EST STRESSÉ. L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE L’AIDER À DIMINUER SA CONSOMMATION DE TABAC ?


      Tout comme les anxiolytiques, le tabac est une drogue. La nicotine intervient aussi bien sur les récepteurs du système parasympathique que sympathique. Le premier agit comme un déprimant du système nerveux alors que le second est excitant. Il convient alors d’éliminer la nicotine accumulée sur les récepteurs en utilisant des dilutions homéopathiques de nicotine. Cela facilite le sevrage en limitant le phénomène de manque, les troubles de l’humeur, l’anxiété, les fringales… On peut ajouter un médicament homéopathique du comportement du sujet (manque de sommeil, fringales, agressivité…).


    


    

    

      
[image: image]L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE AIDER À SURMONTER LE STRESS SCOLAIRE ?


      Oui, et les remèdes seront choisis en fonction du mode réactionnel de chaque enfant. Certains peuvent être inhibés, d’autres réagir par l’excitation et l’hyperactivité, d’autres encore développer un comportement agressif, de chef de bande. D’ailleurs l’homéopathie est de plus en plus utilisée par les pédiatres, car les médicaments allopathiques ont des effets secondaires multiples. Les enfants réagissent souvent de façon très rapide à l’homéopathie, car leurs jeunes organismes sont moins « pollués » que ceux des adultes (pollutions atmosphérique, médicamenteuse, par les pesticides, par les résidus de l’alimentation… ces pollutions limitent l’efficacité de l’homéopathie et un drainage est alors indiqué avant les traitements).


    


    

    

      
[image: image]L’HOMÉOPATHIE PERMET-ELLE D’ARRIVER PLUS DÉTENDU À UN EXAMEN OU À UN ENTRETIEN D’EMBAUCHE ?


      Oui, à condition de bien cibler le mode réactionnel de la personne et d’entamer le traitement quelques jours avant l’échéance afin de lui donner le temps d’agir. Traditionnellement, on conseille de prendre du Gelsemium 9 CH pour surmonter le trac, la timidité, les tremblements, l’inhibition. Ignatia 9 CH sera préféré chez un sujet tendu avec une « boule » à la gorge et/ou au plexus. Argentum nitricum 9 CH sera privilégié pour un sujet agité, précipité, voulant tout terminer avant d’avoir commencé.


    


    

    

      
[image: image]JE VAIS DIVORCER, PUIS-JE ATTÉNUER MON STRESS ET CELUI DE MES ENFANTS AVEC L’HOMÉOPATHIE ?


      Si vous subissez le divorce et avez du mal à surmonter le choc, pensez à prendre Arnica 15 CH, indiqué en cas de contrecoups émotionnels. Ce même remède aidera également vos enfants à mieux vivre la situation et évitera peut-être des somatisations (mal de ventre, insomnie, troubles dermatologiques, brûlures d’estomac) ou de la tristesse. En cas d’inhibition, ajoutez Gelsemium 15 CH ou Ignatia 15 CH si vous êtes angoissé.


    


    

    

      
[image: image]NOUS ALLONS DÉMÉNAGER À L’ÉTRANGER ET CELA ME REND ANXIEUX. L’HOMÉOPATHIE EST-ELLE UNE SOLUTION POUR MOI ?


      En homéopathie, on identifie en effet un véritable « syndrome du déménagement », qui se manifeste par des troubles du sommeil, une anxiété face au changement, de la fatigue et, dans certains cas même, une réelle dépression. Ce tableau clinique répond très bien à la prise de Capsicum 9 CH, pour aider à lâcher prise et à accepter le déracinement, que l’on peut associer à Arnica 15 CH.


    


    

    

      
[image: image]L’HOMÉOPATHIE EST-ELLE INDIQUÉE EN CAS DE DEUIL ?


      Cette médecine peut accompagner un processus de deuil, où seul le temps estompe la douleur et les blessures. Plutôt que d’avoir recours aux médicaments psychotropes pour surmonter le choc, l’homéopathie sera de grande utilité pour franchir le cap et accélérer le processus de « cicatrisation ». On conseille généralement Arnica en haute dilution (15 ou 30 CH) pour son efficacité au niveau de la sphère psychique et émotionnelle. Arnica sera toujours associé au médicament correspondant au comportement de l’individu (par exemple à Gelsemium en cas d’abattement, à Sepia en cas de dépression, à Argentum nitricum en cas d’agitation ou Ignatia en cas de tendance spasmophile et de comportement paradoxal).


    


    

    

      
[image: image]MON PREMIER ACCOUCHEMENT A ÉTÉ DIFFICILE. AUJOURD’HUI J’ATTENDS UN DEUXIÈME ENFANT ET J’APPRÉHENDE LA NAISSANCE. L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE M’AIDER ?


      Tout d’abord rassurez-vous : l’homéopathie est une médecine sans aucun effet secondaire ni contre-indication, aussi bien pour la future maman que pour le fœtus. Elle peut vous accompagner à tous les stades de votre grossesse, pour limiter le stress, l’anxiété, mais aussi les désagréments physiques comme les nausées, les reflux, les jambes lourdes, les pertes de cheveux, la fatigue… Quelques semaines avant l’accouchement, vous pouvez mettre en route un traitement spécifique de préparation (à voir avec votre sage-femme). L’idée étant de favoriser une naissance la plus physiologique possible et de diminuer l’anxiété. Après l’accouchement, des remèdes spécifiques aident à surmonter plus rapidement le classique baby blues (voir « Stress postnatal »). D’autres sont plus particulièrement indiqués pour faciliter l’allaitement.


    


    

    

      
[image: image]J’AI ÉTÉ VICTIME D’UNE AGRESSION. L’HOMÉOPATHIE PEUT-ELLE M’AIDER À EN SURMONTER LES CONSÉQUENCES ?


      Plus l’agression est ancienne, plus on donnera des remèdes en dilution élevée. Dans tous les cas, on conseille Arnica 30 CH si elle est ancienne et Arnica 15 CH si elle vient de se produire (une dose le plus rapidement possible). Cela permet de lever le barrage psychologique créé par l’agression. Si le choc vous laisse comme « sidéré », abattu dans la journée mais excité la nuit, rajoutez Opium 15 CH, une dose le lendemain du choc. S’il vous laisse abattu physiquement et psychiquement, avec les jambes coupées, préférez Gelsemium 15 CH (une dose). Si vous êtes angoissé, avec un comportement paradoxal (envie de rire plutôt que de pleurer) et une « boule » dans la gorge et au plexus, optez pour Ignatia 15 CH.


      

    


    



  

    

      1. L’isothérapique est la dilution homéopathique d’une substance qui a provoqué la maladie, les effets secondaires ou l’accoutumance liés au médicament.


    


    










  


  CHAPITRE 3


  IDENTIFIEZ VOTRE MODE RÉACTIONNEL FACE AU STRESS


  

    Chacun d’entre nous réagit selon un mode réactionnel particulier que l’on peut classer sous le nom de terrains ou diathèses. Il existe quatre grands terrains en homéopathie : la psore, le tuberculinisme, la sycose et la luèse. Selon votre terrain, vous allez manifester des réactions au stress spécifiques. Un stress chronique peut vous faire passer d’un mode réactionnel à un autre. L’identification du terrain est essentielle en homéopathie : elle permet de mettre en route un traitement de fond personnalisé pour renforcer les défenses. Ce traitement de fond est du ressort de la consultation médicale.


    

      
LA PSORE : L’ÉLIMINATION ET L’ALTERNANCE


      Il s’agit d’un mode réactionnel habituellement équilibré, qui réagit vite et s’adapte facilement. Il y prédomine les signes cutanés, qui alternent avec d’autres pathologies. En cas de stress, vous pouvez présenter une poussée d’eczéma, une éruption cutanée, une rougeur sur le visage ou le thorax. Parfois même, une transpiration excessive. Toutes les éliminations, cutanées ou autres (y compris verbales) vous améliorent. Avec vous, il faut que ça sorte, que ce soit sous forme de transpiration excessive, de coup de colère ou de poussées de boutons. Vous alternez également les pathologies cutanées avec d’autres maladies internes (respiratoires, intestinales) ou psychiques. Ainsi, si vous avez un coup de blues, le fait d’aller transpirer au sauna ou de déclencher une diarrhée suite à un excès de table va vous améliorer. Ou, mieux, faites du sport, bougez !


      Toutefois, le stress chronique peut bloquer ce processus d’élimination et d’alternance. Vous n’arrivez plus à vous exprimer, votre thyroïde fonctionne au ralenti ou s’emballe ; vous prenez du poids ou, au contraire, vous maigrissez, vos règles peuvent s’arrêter, votre libido se trouver diminuée ; de sportif, vous pouvez devenir sédentaire ; votre optimisme s’assombrit… Vous avez soit trop froid, soit trop chaud. Dans ce cas, votre état se déséquilibre et vous basculez vers un autre mode réactionnel.


      

        	

          CHRONOBIOLOGIE : vous vous levez vers 5 heures du matin, vous avez une diarrhée qui vous améliore, vers 11 heures vous avez souvent une fringale et envie de sucre.


        


      


      

        	

          MÉDICAMENTS DE PROFIL SE RATTACHANT À CE TERRAIN : Sulfur, Psorinum, Nux vomica, Arsenicum album, Lycopodium.


        


      


    


    

    

      
LE TUBERCULINISME : L’AFFAIBLISSEMENT ET L’AMAIGRISSEMENT


      Vous avez tendance à maigrir malgré un appétit conservé. Le stress accentue encore cet état et renforce votre fatigue qui vous prédispose aux infections ORL ou urogénitales à répétition. Vous avez besoin d’air frais sur le visage et la marche lente en extérieur à l’air frais vous améliore, même si vous êtes frileux. Vous avez une sensibilité particulière aux événements extérieurs, vous changez facilement d’humeur en fonction du moment, passant des larmes au rire, du repli sur vous-même à la recherche de la consolation.


      « Petite nature », toujours un peu « patraque », avec une fièvre qui oscille, vous présentez des rhumes fréquents, une circulation veineuse ralentie, des douleurs diffuses et variables, qui « vont et viennent »…


      

        	

          CHRONOBIOLOGIE : aggravé dans la soirée en général, mais Silicea est aggravé à la pleine lune.


        


      


      

        	

          MÉDICAMENTS DE PROFIL SE RATTACHANT À CE TERRAIN : Phosphorus, Tuberculinum, Pulsatilla, Natrum muriaticum, Silicea, Calcarea phosphorica, Iodum (qui, lui, est hyperthyroïdien, est agité et a toujours trop chaud).


        


      


    


    

    

      
LA SYCOSE : LA RÉTENTION ET LA PRISE DE POIDS


      Le blocage des éliminations vous rend malade. Ce « coup d’arrêt » peut être d’origine médicamenteuse (vaccination ou prise d’un traitement allopathique au long cours), toxique (métaux lourds, pesticides), infectieuse ou psychique (accumulation de stress, par exemple). Il provoque une rétention hydrique avec prise de poids et formation d’excroissances cutanées (verrue, condylome, fibrome…). Vous êtes aggravé en général par l’humidité froide et amélioré par le mouvement. Sauf qu’avec Medorrhinum, le sujet est amélioré au bord de mer, et qu’avec Causticum le sujet est amélioré par la chaleur humide. Vous avez souvent des idées fixes et des insomnies, qui accentuent votre malaise. Vous êtes peu adaptable et cela renforce encore votre vulnérabilité face au stress.


      

        	

          CHRONOBIOLOGIE : pas d’horaire d’aggravation spécifique, sauf Medorrhinum qui est mieux la nuit que le jour, Rhus toxicodendron qui est aggravé la nuit, car trop agité, et Causticum qui est aggravé le matin et le soir.


        


      


      

        	

          MÉDICAMENTS DE PROFIL SE RATTACHANT À CE TERRAIN : Thuya, Natrum sulfuricum, Medorrhinum, Rhus toxicodendron, Causticum.


        


      


    


    

    

      LA LUÈSE : L’ULCÉRATION ET LA SCLÉROSE


      Ce mode réactionnel se caractérise par une dégénérescence organique (ulcérations, sclérose) qui peut se manifester par des signes cutanés (fissures anales ou vaginales, ulcère au niveau de la bouche…) ou internes (ulcère de l’estomac, atteinte osseuse…). La luèse prédispose à une hypertension liée à une sclérose des vaisseaux ou une atteinte rénale. Le psychisme est défaillant, avec des désordres intellectuels, une mémoire défectueuse, des difficultés à compter, parfois des tics nerveux. Face au stress, le sujet s’énerve facilement et devient vite agressif, envers les autres et parfois envers lui-même. Sa phobie des microbes et sa maniaquerie pour la propreté sont exacerbées. Il est aggravé par certaines pathologies infectieuses ou post-traumatiques ou par l’alcoolisme (personnel ou celui des parents subi pendant la gestation). Il peut y avoir une asymétrie de la colonne vertébrale, une tendance à la scoliose ou à la voussure.


      

        	

          CHRONOBIOLOGIE : aggravé la nuit.


        


      


      

        	

          MÉDICAMENTS DE PROFIL SE RATTACHANT À CE TERRAIN : Mercurius solubilis, Luesinum, Lachesis, Tarentula hispanica, Calcarea fluorica, Rana bufo, Platina, Aurum, Sulfuricum acidum, Fluoricum acidum et tous les acides en général.


        


      


      

        EN PRATIQUE


        

          Le fait de déterminer quel est le terrain de la personne permet de pratiquer une médecine de prévention. Celle-ci passe par l’administration des remèdes associés à ces diathèses ou par la prescription de drainages réguliers qui évitent une stagnation de toxiques et de toxines, améliorant l’état du sujet. Ainsi, l’homéopathie permet de limiter les conséquences du stress qui ralentit le mode d’élimination et peut accélérer la dégradation organique.


        


      


    


    

    

      LES 4 TERRAINS EN RÉSUMÉ


      Voici les principales caractéristiques des 4 terrains vous permettant d’identifier le vôtre.
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  CHAPITRE 4. 


  QUEL TYPE DE STRESSÉ ÊTES-VOUS ?


  

    Ces vingt portraits correspondent à vingt grands profils homéopathiques sensibles au stress. Certains d’entre eux réagissent en devenant inhibés et en perdant leurs moyens, d’autres, au contraire, développent de l’agressivité et de l’hyperactivité. D’autres enfin ont un comportement mixte, qui alterne des phases d’excitation et de fatigabilité. Identifier votre propre profil permet de mieux comprendre votre comportement et de mettre en route une stratégie préventive face au stress. Cela passe par la prise du ou des médicaments indiqués et par les conseils antistress spécifiques à chaque profil.


    

      
LES INHIBÉS


      

        1. Baryta carbonica : les ralentis


        Les stress successifs ont ralenti votre métabolisme. Vous prenez du poids et vous avez souvent une hypothyroïdie, vous êtes frileux. Vous éliminez moins, votre libido s’effondre, vous avez du mal à réfléchir, à vous concentrer et l’effort intellectuel vous fatigue encore plus. Vous êtes devenus craintifs et anxieux et l’anxiété aggrave encore vos inhibitions.
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              • Hypertension artérielle


            


            	

              • Sclérose du système artériel et nerveux


            


            	

              • Impuissance, retard de règles


            


            	

              • Obésité


            


            	

              • Hypothyroïdie, frilosité
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                • Luèse.


              


            


            

              [image: image]VOTRE ORDONNANCE HOMÉO ANTISTRESS


              

                Prenez tous les jours (sauf le dimanche) :


                

                  	

                    Baryta carbonica 5 CH : 2 granules matin et soir jusqu’à amélioration des symptômes.


                  


                


                 


                Le dimanche :


                

                  	

                    Baryta carbonica 9 CH : 5 granules le matin ou une dose jusqu’à amélioration des symptômes.
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                  • Marchez régulièrement et ne prenez pas systématiquement votre voiture dans tous vos déplacements.


                


                	

                  • Évitez les sucreries et les aliments gras que vous métabolisez mal.


                


                	

                  • Surveillez régulièrement votre tension artérielle et faites contrôler votre thyroïde.


                


                	

                  • La méditation vous conviendra parfaitement pour mieux gérer votre stress. (voir « Boîte à outils antistress »).


                


              


            


          


        


      


      

        
2. Gelsemium : les inhibés tremblants


        Vous êtes les sujets les plus tremblants de la matière médicale homéopathique ! Devant tout événement qui peut vous stresser, vous avez un comportement spécifique : vous avez l’impression que vos jambes sont coupées, vous êtes inhibés, vous tremblez, et vous n’avez jamais soif, même si vous avez de la température. Il vous arrive même de bégayer, de chercher vos mots, de perdre vos moyens avant une échéance importante (examen, passage devant un jury, entretien d’embauche…).
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              • Diarrhée émotive


            


            	

              • Fièvre avec émotivité, sans soif


            


            	

              • Sensation de jambes coupées


            


            	

              • Tremblements généralisés (Gelsemium est un bon complément en cas de maladie de Parkinson)


            


            	

              • Trous de mémoire
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                • Tuberculinisme.
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                Prenez tous les jours (sauf le dimanche) :


                

                  	

                    Gelsemium 9 CH : 2 granules deux à trois fois par jour (selon votre état). Arrêtez en cas d’amélioration.


                     


                  


                


                Le dimanche :


                

                  	

                    Gelsemium 15 CH : 1 dose ou 5 granules le matin jusqu’à amélioration des symptômes.


                     


                  


                


                En cas d’amélioration :


                

                  	

                    Arrêtez ce traitement et prenez à la place 1 dose ou 5 granules de Gelsemium 15 CH une fois par mois jusqu’à amélioration des symptômes.
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                  • Décontractez-vous en faisant du sport de type marche ou natation.


                


                	

                  • Évitez les émotions fortes qui aggravent votre état.


                


                	

                  • En cas de mauvaise nouvelle, prenez le plus rapidement possible une dose de Gelsemium 15 CH.
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