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			À toi, qui as toujours eu une profonde foi en moi…


 


			Avant tout, ce livre est dédié à toutes les personnes qui souhaitent prendre soin d’elles et reprendre en main leur santé en toute conscience et simplicité.


 


			Ce livre est une méthodologie globale, qui vous accompagnera saison après saison dans la prévention et le rééquilibrage de votre corps.


			Il ne remplace en aucune façon une consultation médicale. Seul le médecin est légalement habilité à fournir un diagnostic médical et à mettre en place un traitement.
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			Qui suis-je ?


			Naturopathe-énergéticien n’est pas mon premier métier. Avant cela, j’ai eu la chance de porter de nombreuses casquettes qui m’ont permis de construire ce métier à mon image.


			Je suis originaire d’Afrique, je possède donc la culture du « tradithérapeute » : c’est-à-dire l’alliance profonde entre la science, l’intuitif et le monde invisible. En effet, j’ai d’abord effectué un parcours universitaire scientifique dans lequel j’ai été formé par des chercheurs de l’INRA (Institut national de la recherche agronomique) et du CEA (Commissariat à l’énergie atomique) afin d’obtenir le statut d’ingénieur-maître en prévention des risques et nuisances technologiques. Ce parcours m’a permis de développer de solides bases en sciences et un fort esprit critique. Intuitivement, je savais profondément que je ne pourrais jamais travailler dans ce domaine, tant il est loin de ce que je suis !


			Je possède aussi un savoir-faire énergétique. Il s’agit d’un bagage de naissance. Cette partie de moi, le scientifique aime essayer de l’expliquer, de la comprendre en fonction des dernières recherches sur la conscience et le quantique. Mais, comme tout bon scientifique, mon mantra est une maxime attribuée au philosophe grec Socrate : « Je sais que je ne sais rien. » Il y a tant de choses inexplicables en fonction des connaissances et des technologies actuelles que je ne veux ni les expliquer ni les rejeter.


			C’est au Québec, après avoir animé ma propre émission de radio, été gestionnaire de communauté et directeur de la Fondation québécoise en environnement que j’ai décidé de me former (suite aux recommandations de ma mère – les mères ont toujours de bonnes intuitions !) pour devenir naturopathe diplômé, N. D. (eh oui ! j’ai la chance d’être diplômé, car j’ai étudié au Canada), spécialisé en aromathérapie et en herboristerie. Initialement, pour être honnête, j’ai suivi cette formation pour être en mesure de me soigner seul. La vie a ensuite fait que ce métier s’est officiellement imposé à moi. Je consulte depuis plusieurs années entre Montréal et Paris, où je travaille en collaboration avec le corps médical. J’ai développé un volet d’éducation et de sensibilisation sur internet pour devenir influenceur dans le domaine de la naturopathie. Je suis aussi le fondateur du programme éducatif de rééquilibrage alimentaire, Nyam.fr.


Je suis donc très actif sur les réseaux sociaux avec des vidéos, des tutos, des astuces et beaucoup, beaucoup d’échanges et de partage ! Depuis peu, il est possible de me retrouver de temps en temps à la télévision, je donne des formations partout en France et au Québec. Je vous invite à visiter mon site pour en découvrir davantage : www.loicternisien.com


		


		











			 


« Existe-t-il pour l’homme


			un bien plus précieux que la santé ? »


			SOCRATE


		


 


 


		

			Préambule


		


		 


 


			La médecine moderne a pour objectif de mettre fin rapidement à des symptômes parfois graves. C’est un angle d’action important, parfois même vital, qui a permis de grandes avancées dans le domaine médical (surtout sur le plan de la chirurgie), mais qui a ses limites. En effet, la maladie (que l’on appellera souvent « trouble » en naturopathie) est souvent le point final de nombreuses années où le corps a été mis à rude épreuve. Ainsi, ne pas « être malade » ne veut pas nécessairement dire « être en bonne santé ». 


		







			Le travail des médecines traditionnelles est de maintenir l’individu dans un état de bien-être physique, mental et émotionnel en mettant l’accent avant tout sur la prévention. Elles regardent le terrain d’une personne (cela correspond à l’état général du corps qui, entre autres, additionne l’ensemble des prédispositions et l’historique de santé d’un individu), son tempérament (caractéristiques morphologiques, physiologiques, etc.), ses énergies, etc. Chaque individu est unique et a besoin d’avoir un accompagnement personnalisé, individualisé et adapté à son état du moment. La naturopathie a elle aussi ses limites : cela va sans dire qu’en cas de crise cardiaque, il est préférable d’aller aux urgences. Cependant, elle travaille en synergie avec la médecine moderne en permettant un accompagnement quotidien afin d’être le plus possible en bonne santé.


 


			Ce livre est une méthode qui vous accompagnera pendant 365 jours, avec trois axes de travail :


 


			Le terrain


			Vous aurez des clés pour avoir un terrain plus fort et plus robuste. Ce terrain vous permettra d’être plein d’énergie et de résister aux maladies. Pour cela, vous serez guidé à travailler sur votre hygiène de vie (sport, alimentation, etc.).


 


			Le préventif


			Chaque année, le cycle des saisons se répète, incluant d’autres cycles plus personnels (allergies, troubles de la peau, stress, vacances, fêtes de fin d’année, etc.). Pour cela, les monographies de plantes et les conseils proposés vous indiqueront quels sont les remèdes et plantes du moment et comment il faut les utiliser afin d’optimiser son corps et de prévenir les déséquilibres.


 


			Le remède d’urgence


			Oups ! Un petit déséquilibre se présente ? Ce n’est pas grave, vous serez en mesure de réagir rapidement avec des fiches santé simples, efficaces et pratiques.


 


			Ce livre a pour objectif de vous permettre d’acquérir une bonne santé et un équilibre durables.


		







		

			—


			Qu’est-ce que


			la naturopathie


			« moderne » ?


		


		

			Ce que nous nommons aujourd’hui « naturopathie » est initialement un système médical complet, global et cohérent qui date de la nuit des temps, mais qui est pourtant très actuel ! J’aime décrire la naturopathie moderne comme étant un véritable art de vivre. Cette méthode mise avant tout sur la stimulation des mécanismes naturels d’autoguérison du corps. Je considère qu’elle est « complémentaire » à la médecine moderne : elle possède ses forces, ses limites et sa propre vision du monde.


 


			Un petit peu d’histoire ! L’utilisation de la nature pour se soigner existe depuis toujours. À titre d’exemple, vous souvenez-vous d’Ötzi ? Il s’agit d’un homme qui a été assassiné il y a plus de 5 000 ans. C’est aussi la plus vieille momie naturelle d’Europe. Ce qui la rend si spéciale, c’est qu’elle a été miraculeusement préservée pendant toutes ces années dans la glace. Les archéologues ont constaté qu’Ötzi portait autour du cou un collier formé à partir de polypores du bouleau (champignons séchés). Par la suite, ils furent identifiés comme étant en mesure de soigner la parasitose chronique dont il était atteint (trichinose). De plus, lors de l’autopsie son corps révéla des tatouages, que des travaux scientifiques ont associés à une forme primitive d’acupuncture. Les motifs tatoués semblent en relation avec des zones portant des traces de maladies dégénératives, en particulier des lésions d’arthrose au niveau des articulations : genoux, chevilles et poignets. Étaient-ils imbibés de plantes curatives pour soigner cette maladie dégénérative ? C’est l’une des hypothèses.


			Plus proche de nous, on observe aussi des traces de l’utilisation des plantes médicinales en Mésopotamie, mais aussi en Égypte. On sait maintenant que les Égyptiens connaissaient très bien leur pharmacopée. L’emploi des plantes médicinales était étudié et codifié dans des traitements complexes indiqués dans les papyrus médicaux, le plus célèbre d’entre eux étant le papyrus Ebers. On retrouve aussi des traces de ces utilisations en Inde (avec l’ayurvéda) et en Chine (avec les écrits de la médecine traditionnelle chinoise). Tous ces textes ont plusieurs milliers d’années !


 


« La nature recèle

son propre pouvoir de guérison. »


 


			Ainsi, un constat s’impose : l’homme a toujours utilisé la nature pour se soigner. Un naturopathe va ainsi travailler sur l’activation et le renforcement du corps et de ses mécanismes plutôt que chercher à éliminer des symptômes ou à attaquer directement (et uniquement) des agents pathogènes. Parmi les outils (modernes et anciens) employés par la naturopathie, on retrouve entre autres l’herboristerie, la phytothérapie, la nutrition, l’homéopathie, l’aromathérapie, les médecines quantiques, l’ayurvéda et la médecine traditionnelle chinoise.


			Ces techniques naturelles épousent une vision globale de la médecine et mettent en application les quatre principes fondamentaux d’Hippocrate :


 


			• Primum non nocere – « D’abord ne pas nuire » :


			Les symptômes d’une maladie (la fièvre, par exemple) peuvent être les manifestations d’un processus de guérison.


 


			• Vis medicatrix naturae – « La nature recèle son propre pouvoir de guérison » :


			Le corps possède la capacité inhérente de préserver la santé et de la rétablir lorsqu’il


			l’a perdue.


 


			• Tolle causam – « Découvrir et traiter la cause » :


			Sans faire de diagnostic médical (réservé aux médecins), le naturopathe doit rechercher les causes de la maladie plutôt que tenter d’en supprimer les symptômes.


			La maladie est vue comme l’aboutissement ultime d’un dérèglement particulier.


 


			• Docere – « Enseigner » : 


			Le naturopathe doit guider son patient sur la voie de la guérison et l’aider à préserver sa santé de façon naturelle.


 


			Pour finir, il est important de noter que dans la vision moderne de la naturopathie, le naturopathe travaille en synergie avec la médecine allopathique et non contre cette dernière. L’objectif est d’être ensemble pour accompagner une personne vers le bien-être général et durable.


 


			Concrètement, ça donne quoi ?


			Voici un exemple concret : si vous avez une insomnie chronique, il y a de fortes probabilités pour que la solution offerte par la médecine allopathique soit de vous prescrire des médicaments pour vous calmer ou pour vous faire dormir. Il est ainsi rare que l’on regarde l’état du microbiote intestinal.


			Le naturopathe, quant à lui, a pour mission de réaliser une anamnèse : il s’agit d’une analyse complète de votre mode de vie pour trouver la cause du problème. En effet, le trouble du sommeil est souvent multifactoriel. Ainsi, il pourra regarder :
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			Votre mode de vie :


			

			• Quand a commencé ce trouble ?


			• Utilisez-vous des écrans avant de dormir ?


			• Dans quel état êtes-vous avant d’aller dormir ?


			• Pratiquez-vous du sport ? de la méditation ?


			• Prenez-vous une douche le soir ? un bain ?


			• Mangez-vous tard le soir ?


			• Prenez-vous des médicaments ?


 


			Votre état émotionnel :


			• Vivez-vous une période de stress ? d’angoisse ?


			• Êtes-vous inquiet ?


			• Ruminez-vous souvent ?


			• Est-ce que votre cerveau n’arrête jamais de réfléchir ?


 


			Votre alimentation :


			• Quand et comment mangez-vous ?


 


			Troubles annexes :


			• Avez-vous un déséquilibre du microbiote intestinal ?


			• Avez-vous un déséquilibre énergétique ?


			• Avez-vous des troubles hormonaux ?


			• Avez-vous d’autres maladies ?


 


			Évidemment, cette liste n’est pas exhaustive. Ainsi, tel un spéléologue, le naturopathe devra chercher dans les profondeurs de votre vie la ou les causes éventuelles pour non seulement mettre fin au déséquilibre, mais aussi l’empêcher de revenir !


 


			Utilisation des plantes médicinales


			Les plantes sont à la base de la médecine et de la pharmacie que nous connaissons aujourd’hui et leurs principes actifs sont souvent utilisés de façon standardisée dans les médicaments. Prenons par exemple l’aspirine : l’acide acétylsalicylique est obtenu à partir d’une réaction chimique faite avec l’acide salicylique. Cette molécule a pour la première fois été isolée à partir de l’écorce d’un arbre : le saule blanc (Salix alba L.).


			Vous l’avez sûrement déjà remarqué, il existe de nombreux moyens de consommer les plantes médicinales. La naturopathie en utilisera plusieurs, modernes ou ancestraux, et l’on nomme ces différents états des « formes galéniques ». Dans chacune d’elles, la concentration en principe actif peut varier. C’est pour cela qu’on choisira toujours la forme la mieux adaptée en fonction de la plante que l’on souhaite employer et de l’action recherchée. En effet, il n’y aura pas les mêmes molécules dans une plante entière que dans une extraction ; cela dépendra de la méthode d’extraction, du solvant utilisé, etc.


 


			Voici quelques formes galéniques (liste non exhaustive) :


 


			Quelques formes galéniques traditionnelles :


			• L’infusion (ou la tisane) : il s’agit de mettre les plantes fraîches ou séchées dans de l’eau. Elle peut se faire à froid en laissant le tout reposer pendant plusieurs heures à température ambiante ou à chaud, en laissant le tout infuser quelques minutes après avoir chauffé l’eau.


			• La décoction : cette méthode est principalement utilisée pour les parties robustes d’une plante (racines, écorces). On mettra la plante dans de l’eau froide que l’on portera à ébullition à feu doux pendant 15 à 45 minutes suivant les plantes.


			• La macération : ici, on va broyer les plantes et les laisser reposer dans un liquide (eau, vin, huile) pendant plusieurs heures ou plusieurs jours avant d’effectuer une filtration.


			• La teinture mère alcoolique : il s’agit de laisser macérer une plante dans de l’alcool (le degré d’alcool va varier en fonction de la plante et des molécules que l’on souhaite extraire) pendant plusieurs semaines, puis de filtrer.


			• La teinture mère vinaigrée : la plante macère dans du vinaigre pendant plusieurs semaines, puis la préparation est filtrée.
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			Quelques formes galéniques modernes :


 


			• Gélules de poudre micronisée : il s’agit de plantes séchées puis réduites en poudre.


			• Les extraits de plantes fraîches standardisées (EPS) : c’est une méthode très moderne qui permet d’extraire tous les composants du végétal en préservant la qualité des principes actifs. Les plantes sont congelées, broyées, puis on procède à une multiextraction hydroalcoolique. Le tout est conservé dans une solution à base de glycérine végétale.


			• Le nébulisat : il s’agit de la concentration d’une infusion ou d’une décoction par évaporation grâce à un courant d’air chaud pour ne garder que les principes actifs.


			• Les suspensions intégrales de plantes fraîches (SIPF) : dans ce cas, les plantes fraîches sont congelées dans de l’azote, broyées, puis remises en suspension dans de l’eau ou de l’alcool.


			• Les dilutions homéopathiques : la préparation est effectuée à partir d’une teinture mère. Cette dernière est diluée et « dynamisée » (c’est-à-dire fortement secouée cent fois).


			• Les huiles essentielles : il s’agit d’un liquide très concentré en principes actifs qui est obtenu par l’extraction ou la distillation des molécules volatiles d’une plante.


			• Les glycérés : il s’agit de laisser macérer une plante dans de la glycérine végétale pendant plusieurs semaines, puis de filtrer.


 


			Prévenir plutôt que guérir


			Aider le corps avant qu’il ne tombe malade, voilà la clé de voûte de la naturopathie. C’est ce que vous allez découvrir avec cette méthode. En utilisant quelques plantes et quelques suppléments alimentaires, vous serez en mesure de maintenir votre corps à l’équilibre pendant toute l’année. Évidemment, je le répète, cela demande d’avoir une très bonne hygiène de vie (alimentation, sommeil, stress, etc.), car si vous avez une alimentation déséquilibrée et que vous dormez une heure par nuit… vous pouvez prendre toutes les plantes et pilules de la terre, cela ne servira qu’à remplir les caisses de votre pharmacie ou de votre herboristerie locale !


			La responsabilisation est le premier axe de cette méthode : offrez-vous ce qui est bon pour vous ! Ce livre vous aidera à ajuster et comprendre votre alimentation et vous guidera avec les plantes et suppléments les mieux adaptés en fonction de la période de l’année.
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					Cette méthode est créée pour une personne adulte et en relative bonne santé.


 


					Si vous prenez des médicaments, des plantes ou avez une condition particulière (femme enceinte, allaitement, maladie, etc.), il est très important de rencontrer votre médecin, pharmacien et/ou naturopathe pour vous assurer que les plantes et suppléments de ce livre sont bons pour vous.


					L’ensemble des remèdes proposés s’adresse aux adultes en bonne santé et sans prise particulière de médicament. Par mesure de sécurité, on ne les utilisera pas chez les femmes enceintes, allaitantes et chez les enfants. Pour toute question, je vous invite à contacter un praticien qui saura ajuster les dosages à votre condition. Si les symptômes persistent, contactez votre médecin.
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			Connaître son tempérament


 


			Qu’est-ce qu’un tempérament ?


 


			Nous l’avons vu, la naturopathie respecte les principes fondamentaux du serment d’Hippocrate. Cet homme, considéré traditionnellement comme le « père de la médecine », a appliqué au IVe siècle avant Jésus-Christ la « théorie des humeurs ».


			Dans cette vision, le corps humain est constitué des quatre éléments fondamentaux – terre, eau, air, feu – qui possèdent chacun deux qualités : chaud ou froid, sec ou humide. C’est de là que découlent les quatre tempéraments que l’on retrouve chez les individus. Attention, l’objectif de cette classification n’est pas de mettre les gens dans des cases, car nous avons tous les quatre tempéraments. Seulement, nous en possédons un prédominant. Connaître votre tempérament dominant vous permettra de mieux déterminer vos besoins spécifiques.


			Notons que ces éléments sont antagoniques et qu’ils doivent coexister en équilibre dans le corps pour garantir la bonne santé de l’individu.


 


 


			Voici les quatre humeurs qui constituent chaque corps humain :


 


			• La bile jaune : elle correspond à la bile (foie et vésicule biliaire). Cette humeur symbolise l’action et les défenses internes de l’organisme (l’immunité). Si elle se trouve en excès, la personne sera colérique, aura tendance à vivre de la colère des autres. Elle sera sujette aux spasmes musculaires, aux crampes et son teint tendra vers le jaune.


 


			• La bile noire (atrabile) : elle correspond au fluide qui circule dans les nerfs. Cette humeur symbolise ce qui est en lien avec le système nerveux, c’est-à-dire la mémorisation, la concentration, l’intégration. Elle symbolise aussi l’élimination des déchets. Si elle est en excès, le sujet aura tendance à vivre dans la tristesse, à ruminer, son énergie sera lourde, sombre et il risque de faire des ulcères.


 


			• La pituite : cette humeur correspond à la lymphe. Elle symbolise le flegme et l’assimilation. Le rôle de la pituite est de collecter et d’amasser le fruit de la digestion. Si elle se trouve en excès, elle va s’infiltrer au niveau des tissus qui deviennent alors plus flasques, pâles et produisent des inflammations des muqueuses provoquant une sécrétion excessive.


 


			• Le sang : il s’agit du sang rouge, celui qui est chargé et porteur d’oxygène. Cette humeur symbolise la communication, les échanges (comme le sang effectuant le transport de l’oxygène vers les muscles). Si le sang rouge est en excès, la personne aura tendance à rougir en cas d’agitation, elle risque d’avoir des hémorragies et aura un terrain inflammatoire.


 


			Ces humeurs correspondent aux quatre éléments, ayant eux-mêmes leurs qualités propres :
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En résumé, les tempéraments sont donc reliés aux :


			• Humeurs : pituite, sang, bile jaune et bile noire


			• Éléments : eau, air, feu et terre


			• États de matières : humide, chaud, sec et froid


			• Instincts dominants : matériel, vital, moteur et psychique


			• Systèmes anatomiques fondamentaux : digestif, respiratoire, ostéomusculaire et nerveux
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			Selon la prédominance des éléments et des humeurs, ils vont déterminer les quatre


			tempéraments fondamentaux :
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			Je le répète, nous possédons les quatre tempéraments, avec plus ou moins de prédominance.


			Quand un tempérament est en excès, il sera bon de le rééquilibrer avec le tempérament


			opposé. On retrouve la dominance successive des tempéraments à différentes périodes


			de la vie :


			• Lymphatique : enfance


			• Sanguin : adolescence


			• Bilieux : âge adulte


			• Nerveux : vieillesse


			
Connaître votre tempérament va vous permettre de mieux vous comprendre, et vous aidera à choisir vos remèdes homéopathiques et votre alimentation.





			

			[image: ] Le tempérament bilieux


			Les bilieux sont les archétypes du chef hyperactif : caractère du commandant et physiquement, à la limite de l’armoire à glace. Ils donnent l’impression d’avoir une grande force physique.


			Sur le plan morphologique, vous allez les reconnaître assez facilement. Ce sont des personnes plutôt grandes, sèches, musclées, ayant des os développés et saillants. Leur visage est plutôt anguleux (carré ou rectangulaire) avec un teint jaune. Leur regard est perçant et leurs mouvements ont tendance à être saccadés, énergiques et volontaires. Leur démarche est dynamique, décidée, confiante et leur poignée de main sèche et ferme.


			Sur le plan métabolique, ces individus ont tendance à être acides, à avoir des crampes, des spasmes et des troubles métaboliques liés au cholestérol. Au niveau des problèmes de santé, ce sont des personnes qui peuvent facilement avoir de l’athérosclérose et des problèmes hépatiques (c’est-à-dire, au niveau du foie et de la vésicule biliaire).


			Du côté du caractère, ils ont beaucoup d’énergie. Ils commandent, prennent tout en main et veulent tout contrôler. Ils sont honnêtes mais ne savent pas vraiment faire confiance, déléguer des responsabilités. Si vous dérogez à leurs règles : fuyez ! Ils peuvent se mettre dans une colère explosive. Ils sont intransigeants, rigides, autoritaires, cassants, têtus et peuvent être très rancuniers.
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Élément : Feu


			Locution : « Aut Caesar, aut nihil », tout ou rien


			Système dominant : ostéomusculaire
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			Organe dominant : vue


			Instinct dominant : moteur


			


			[image: ]Le tempérament nerveux (ou mélancolique)


			Vous pouvez visualiser les nerveux comme de grandes perches : ils sont longs et minces, parfois disproportionnés.


			Sur le plan morphologique, c’est un tempérament qui se reconnaît bien lui aussi ! Leur visage est plutôt triangulaire. Ils ont la peau souvent sèche, froide, rugueuse, le teint pâle… bref, ils n’ont pas vraiment bonne mine ! Leur regard est hésitant ; ce sont de grands introvertis. Du côté de l’alimentation, leur appétit est vraiment capricieux ; ils peuvent avoir des dégoûts soudains, sans véritable explication.


			Côté caractère, ils aiment réfléchir, à la limite de la masturbation intellectuelle : ils ont besoin de tout analyser, calculer et comprendre. Comme ce ne sont pas de grands sportifs, ils préfèrent le travail mental et adorent jouer avec les mots et les idées. Ce sont des êtres anxieux, agités, rusés, irritables qui peuvent aller jusqu’à la dépression. En contrepartie, ce sont aussi de grands intuitifs, des émotifs ; des personnes mélancoliques et modestes, qui recherchent la solitude.


			Vous l’avez compris, comme leur système nerveux est hypersollicité, c’est celui qui va facilement se déséquilibrer. En effet, ils sont sujets aux troubles neurologiques, aux ulcères ainsi qu’aux maladies graves (comme les maladies auto-immunes ou les cancers).
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			Élément : Terre


			Locution : « Fide sed cui vide », circonspection et prudence


			Système dominant : nerveux
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			Organe dominant : ouïe


			Instinct dominant : psychique





			[image: ]Le tempérament lymphatique (ou flegmatique)


			

			Les lymphatiques, nous en connaissons tous un ! Ce sont des personnes faciles à vivre, hypoactives, qui ont tendance à stocker au niveau du ventre.


			Morphologiquement, vous les reconnaîtrez, car ils sont de courte taille et leur visage est plutôt large et rond. Ils ont peu de muscles et sont plutôt mous et flasques. En effet, ils ont tendance à grossir et à amasser du poids au niveau de l’abdomen. Les personnes de ce tempérament ont souvent une mauvaise circulation, qui a tendance à s’engorger. Du côté de l’appétit, ce sont de véritables gloutons, car leur faim est permanente ! Leur sommeil, quant à lui, est long.


			Le système qui va avoir tendance à se déséquilibrer chez eux est le système digestif. De plus, ils ont une prédisposition à la cellulite, à la rétention d’eau, aux verrues, aux polypes, aux varices et même aux embolies pulmonaires ou aux phlébites ! Il faudra vraiment faire attention.


			Du côté du caractère, comme je l’ai dit en introduction, ils sont faciles à vivre, gentils, inoffensifs, doux, patients, pondérés, etc. Ils sont concrets et ont besoin de construire et d’amasser ! Volontaires, consciencieux et fidèles, ils ont une très grande capacité d’adaptation. Par contre, ils manquent d’initiatives : ce sont de bons « suiveurs » qui ont besoin d’une locomotive pour avancer et bouger.
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			Élément : Eau


			Locution : « Ne quid nimis », rien d’excessif/de trop


			Système dominant : digestif
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			Organe dominant : goût


			Instinct dominant : matériel et nutritif





			

			[image: ]Le tempérament sanguin


			Vous ne vous êtes pas encore reconnu ? Peut-être êtes-vous un sanguin ! Ce sont de bons vivants qui aiment les plaisirs… tous les plaisirs !


			Sur le plan morphologique, ils sont de taille plutôt moyenne, et de corpulence charnue et trapue. Ils ont un visage ovale, souriant avec de belles pommettes saillantes et un teint rose. Leur regard vif et direct est enveloppant. Si vous leur serrez la main, vous observerez qu’elle est souvent chaude et humide. Leur démarche est rapide et énergique. Chez eux, l’étage thoracique est prépondérant, avec la fonction cœur et poumons.


			Les troubles des sanguins sont souvent associés aux inflammations aiguës, aux fortes fièvres ou aux bouffées de chaleur. Ils sont aussi sujets à l’hypertension et aux allergies.


			Côté caractère, ce sont vraiment de beaux parleurs, ils ont la tchatche, n’aiment pas être seuls et sont toujours entourés ! Ils adorent communiquer, partager et échanger. Ce sont des êtres de plaisir ; la tentation sera toujours (toujours !) plus forte que la volonté. Que ce soit pour les plaisirs de la table ou ceux de la chair. Pour finir, notons qu’ils sont plutôt hyperactifs.


			


				

					[image: ]

				


			


			Élément : Air


			Locution : « Carpe diem », jouissons de la vie à chaque instant
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			Système dominant : respiratoire


			Organe dominant : odorat


			Instinct dominant : vital


			 


 


			En résumé [image: ]


			Bilieux : les bilieux sont les chefs et les commandants. Ils aiment tout contrôler et lâchent difficilement prise. La jalousie ou la vengeance ont tendance à les animer. Ils peuvent être audacieux, durs et arrogants.


 


			Nerveux : les nerveux sont de grandes perches intellectuelles, analytiques et introverties. Ils sont très critiques. Ainsi, ce sont les meilleurs participants s’ils croient profondément à une cause. À l’inverse, ils deviendront les pires de vos ennemis s’ils ne sont pas convaincus par vos propos : ils détruiront toute votre analyse tout comme ils peuvent prendre plaisir à ruiner leur propre analyse s’ils découvrent qu’elle ne fonctionne plus.


 


			Lymphatique : c’est la bonne poire, le sympathique au bon cœur. Son humour est un atout qui lui permet d’être socialement reconnu. Passif et soumis, il aura besoin d’être accompagné par un leader, un caractère fort qui le tirera vers l’équilibre.


 


			Sanguin : les sanguins sont comme un lac dont la surface s’agite au moindre courant d’air. Ils se calment et se stabilisent aussitôt que le souffle est passé ; ils changent dès que le vent va dans le sens inverse.
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			Définir son tempérament dominant


			Définissez votre tempérament en répondant aux questions suivantes :


		


 


		

			Comment est votre ossature ?


 


			a. 	Vous êtes bien bâti, plutôt rectangulaire (2)


			b. 	Vous êtes plutôt mince (1)


			c. 	Vous êtes plutôt trapu (4)


			d. 	Vous êtes bien charpenté (3)


 


			Vous êtes plutôt :


			a. 	De masse moyenne (2)


			b. 	Enrobé (3)


			c. 	Un poids plume, pouvant être considéré 	comme maigre (1)


			d. 	Lourd à obèse (4)


 


			Votre peau est…


			a. 	Épaisse et grasse aux pores dilatés (4)


			b. 	Chaude et rosée (2)


			c. 	Sèche et froide (1)	


			d. 	Douce et rouge (3)


 


			Votre regard est :


			a. 	Vif (1)


			b. 	Attractif (4)


			c. 	Précis (2)


			d. 	Pénétrant (3)


 


			Votre appétit est :


			a. 	Bon, parfois excessif (3)


			b. 	Variable et capricieux (1)


			c. 	Important (2)


			d. 	Permanent, avec une grosse tendance 	au grignotage (4)


 


			Votre soif est :


			a. 	Importante, calculée (2)


			b. 	Variable et capricieuse (1)


			c. 	Faible (4)


			d. 	Excessive (3)


 


			Vous êtes plutôt :


			a.	Intelligent, social (3)


			b. 	Ordonné, entreprenant (2)


			c. 	Actif, cérébral, curieux (1)


			d. 	Calme, lent, réceptif (4)


 


			Vous avez tendance à :


			a. 	La nervosité (1)


			b.	La prise de poids (4)


			c. 	L’inflammation (2), (3)


 


			Vous êtes :


			a. 	Déterminé et confiant (3)


			b. 	Plutôt stable et calme (4)


			c. 	Du genre à renoncer facilement (1)


			d. 	Déterminé et ambitieux (2)


 


			Votre mémoire est :


			a. 	Bonne à moyen terme (2)


			b. 	Précise, bonne à long terme (3)


			c. 	Bonne à court terme (1)


			d. 	Moyenne, vous avez souvent besoin de réviser (4)


 


			Votre sommeil est plutôt :


			a. 	Lourd, excessif (4)


			b. 	Léger et entrecoupé (1)


			c. 	Court, efficace et récupérateur (2)


			d.	Court et profond (3)


 


			Votre débit de parole est plutôt :


			a. 	Précis et clair (3)


			b. 	Lent et monotone (4)


			c. 	Rapide, ininterrompu (1)


			d. 	Incisif et autoritaire (2)


 


			Vous êtes plutôt :


			a. 	Calme, flegmatique (4)


			b. 	Très volontaire (2)


			c. 	Loquace, causant (3)


			d. 	Judicieux, perspicace (1)


 


			Résultats :


			Si vous avez plus de (1) : vous êtes un nerveux !


			Si vous avez plus de (2) : vous êtes un bilieux !


			Si vous avez plus de (3) : vous êtes un sanguin !


			Si vous avez plus de (4) : vous êtes un lymphatique !


		


 


 


		

			« Dis-moi ce que tu manges et je te dirai qui tu es. »


			Jean Trémolières


 


 


			Bien s’alimenter


 


			La nourriture et moi, une relation complexe


 


			D’aussi loin que je me souvienne, mon rapport à la nourriture a été particulier, il y avait des troubles alimentaires dans ma lignée. Déjà enfant, alors que je vivais en Côte d’Ivoire, j’avais beaucoup de difficulté à m’alimenter normalement. Mes parents m’ont souvent raconté à quel point il était stressant d’avoir un enfant qui ne mange pas. L’alimentation est la source vitale ; un enfant qui refuse de manger est souvent un enfant qui refuse de s’incarner complètement dans sa vie.


 


			Pour réussir à me faire manger, quelques petits morceaux de fromage ou de fruits étaient disposés un peu partout dans la maison pour que je puisse les avoir à ma disposition. Je suis de ceux qui mangent en fonction de l’odorat. Si le plat devant moi semble visuellement immangeable mais qu’il sent merveilleusement bon, je n’aurai aucun problème à le manger. À l’inverse, si un aliment sent mauvais, il me sera impossible de le consommer. Ce qui explique ma difficulté, enfant, avec les aliments importés que nous pouvions consommer en Afrique, qui sentaient souvent fort.


 


			C’est pourquoi en arrivant en France à l’âge de 7 ans, j’ai commencé à prendre beaucoup de poids en découvrant l’alimentation « moderne » et surtout… le Nutella ! Pendant cette période, je me suis mis à manger beaucoup d’aliments transformés, mais aussi des produits laitiers et du sucre sous toutes ses formes. Comme j’aime le dire à mes clients avec beaucoup d’humour : « Vous avez devant vous un homme qui mangeait le matin une demi-boîte de Coco Pops, 1 kg de Nutella par semaine et buvait un demi-litre de lait par jour. Le reste de mon alimentation était quasiment exclusivement fait de pâtes, de fromage et de concentré de tomates. »


 


			Cette alimentation a duré jusqu’à mon départ pour le Québec. C’est là-bas que j’ai commencé à découvrir l’impact de l’alimentation sur la santé. Je suis ainsi devenu, par la force des choses (et la maladie), mon propre cobaye.


 


			« Vous avez un intestin irritable, il va falloir vivre avec ! »


 


			En arrivant au Québec, j’ai commencé à avoir des troubles digestifs. Les symptômes ont évolué au point de supposer le développement d’un cancer du côlon (cancer qui a emporté un membre de ma famille). C’est après une batterie d’examens que le verdict est tombé : « Vous avez un intestin irritable, il va falloir vivre avec ! »


			Vivre avec ! C’était la seule solution que le corps médical apportait à mes souffrances. J’en ai conclu que si mon intestin se sentait irritable, il y avait bien quelque chose qui l’irritait (au sens figuré). J’ai donc commencé à appliquer mes cours de naturopathie sur moi-même et cherché à en savoir plus sur le fonctionnement de nos intestins et principalement sur le microbiote et l’inflammation chronique.


 


			J’ai découvert que le microbiote intestinal est une véritable fourmilière de bactéries, virus, parasites et champignons non pathogènes qui vivent dans nos intestins. Notre tube digestif abrite entre 1012 et 1014 de micro-organismes : c’est deux à dix fois plus que le nombre de cellules qui constituent notre corps humain, pour un poids de 2 kg ! Il y a d’ailleurs de plus en plus d’études le concernant et son rôle est de mieux en mieux connu. On sait désormais qu’il joue un rôle dans les fonctions digestive, métabolique, immunitaire et neurologique (j’ai déjà des cas en clinique où le travail sur le microbiote seul a contribué à une amélioration notable de l’état général). Les chercheurs tentent de comprendre les liens entre la dysbiose (l’altération qualitative et fonctionnelle de la flore intestinale) et certaines pathologies, en particulier les maladies auto-immunes et inflammatoires.
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			N’ayant pas été allaité et ayant été sous antibiotiques toute mon enfance (j’ai été un enfant très malade), j’ai commencé à comprendre que ma fragilité intestinale était sûrement ancienne, que ma santé fragile avait certainement un lien avec mon microbiote et que mes intestins en avaient sûrement assez… C’était un moment de rébellion !
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