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Introduction

Chapitre 1

Le corps est souvent présenté comme fragile, défaillant, incapable de
fonctionner correctement sans aide extérieure.
Cette idée, très répandue dans le monde du bien-être et de la
naturopathie, s’insinue parfois sans être clairement formulée.

Pourtant, chaque jour, le corps montre sa capacité d’adaptation :
il cicatrise une plaie, déclenche une fièvre pour soutenir ses défenses,
ajuste ses réponses face aux contraintes, cherche l’équilibre.

Ces mécanismes ne sont pas des erreurs à corriger systématiquement,
mais des réponses intelligentes à un contexte donné.
 La naturopathie, telle que je la conçois, n’est pas là pour remplacer cette
intelligence, mais pour l’accompagner avec discernement.

Le corps ne sait pas se réguler seul

Chapitre 1 Le corps ne sait pas se réguler seul
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Le dogme

Le corps ne sait pas se réguler seul.
Il faut l’aider, le corriger, le soutenir
en permanence.”

Ce dogme peut conduire à une
perte de confiance dans les
capacités naturelles du corps, et à
une dépendance excessive aux
protocoles, cures ou interventions
répétées.

Chapitre 1 Le corps ne sait pas se réguler seul

Mon regard aujourd’hui

Le corps est un système vivant,
dynamique, adaptatif.

Il cherche en permanence un
équilibre, même lorsque cela se
manifeste par des symptômes.

Faire confiance au corps ne signifie
pas tout laisser faire sans
observation, mais reconnaître qu’il
possède des mécanismes de
régulation puissants, qui peuvent
être soutenus, accompagnés et
parfois encadrés lorsque c’est
nécessaire.
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Exemple 1 : la cicatrisation
Lorsqu’une plaie apparaît, le corps n’attend pas d’instructions extérieures
pour agir.
Il stoppe le saignement, mobilise ses ressources, reconstruit
progressivement les tissus.
Ce processus se fait naturellement… à condition que le terrain soit
respecté.

Faire confiance au corps, ici, ne signifie pas ignorer la plaie, mais :
la nettoyer si besoin
l’observer
intervenir si des signes d’infection apparaissent

L’accompagnement consiste à créer des conditions favorables, pas à
nier les signaux d’alerte.

Chapitre 1 Le corps ne sait pas se réguler seul
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Exemple 2 : la fièvre
La fièvre est souvent vécue comme un ennemi à faire disparaître au plus
vite.

Pourtant, elle fait partie des mécanismes d’adaptation du corps.
En augmentant la température, l’organisme crée un environnement
moins favorable à certains agents infectieux et mobilise ses défenses.
Là encore, faire confiance ne veut pas dire laisser la fièvre monter sans
limite, mais :

observer son évolution
soutenir le confort (hydratation, repos)
utiliser des moyens simples et doux lorsque la fièvre devient trop
inconfortable

L’objectif n’est pas de bloquer systématiquement le processus, mais de
l’accompagner avec mesure.

Chapitre 1 Le corps ne sait pas se réguler seul
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Ce que j’observe en
accompagnement

Lorsque la confiance dans le corps revient :

les interventions deviennent plus justes
les outils sont mieux utilisés
la peur diminue

Le corps n’a pas besoin d’être contrôlé en
permanence.
Il a surtout besoin d’être écouté, respecté
et soutenu avec discernement.

Chapitre 1

Et si le rôle de l’accompagnement n’était pas de diriger le corps,
 mais de l’aider à exprimer au mieux ses propres capacités d’adaptation ?

Le corps ne sait pas se réguler seul
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Introduction

Chapitre 2

Le mot toxines est devenu omniprésent dans le discours sur la santé et le
bien-être.

Il évoque quelque chose de sale, d’encombrer, qu’il faudrait absolument
éliminer pour aller mieux.

À force d’être répété, ce message peut installer l’idée que le corps serait
en permanence saturé de substances nocives, incapable de se nettoyer
seul, et qu’il faudrait régulièrement intervenir pour le “purifier”.
Pourtant, le corps possède déjà des systèmes d’élimination efficaces,
actifs en continu.

La question n’est donc pas tant de “nettoyer” le corps que de
comprendre comment il élimine, et dans quelles conditions.

Le corps est plein de toxines

Chapitre 2 Le corps est plein de toxines

Naturoso – Naturopathie & accompagnement du vivant
www.naturoso.fr | naturoso76@gmail.com | 07 85 90 52 99



Le dogme

Le corps est plein de toxines. Il faut le
nettoyer régulièrement pour rester en
bonne santé.

Ce dogme est souvent à l’origine de cures
répétées, parfois lourdes, menées sans
réelle écoute des besoins du corps.

Chapitre 2 Le corps est plein de toxines

Mon regard aujourd’hui

Oui, nous sommes exposés à de
nombreuses substances issues de notre
environnement et de notre mode de vie.

Mais cela ne signifie pas que le corps soit
défaillant.

Le foie, les reins, les intestins, les poumons,
la peau travaillent en permanence pour
transformer et éliminer ce qui doit l’être.

En naturopathie, mon approche n’est pas de
“vider” le corps, mais de soutenir ses
fonctions naturelles d’élimination, en
respectant le terrain, le rythme et la vitalité
de la personne.
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Exemple 1 : le travail du foie au quotidien

Le foie est souvent présenté comme un organe “saturé”, qu’il faudrait
régulièrement détoxifier.
Pourtant, il travaille jour et nuit, transformant les substances indésirables
afin qu’elles puissent être éliminées.

Faire confiance au corps, ici, ne signifie pas ignorer les signes de
surcharge, mais :

soutenir le foie par une alimentation adaptée
éviter les excès répétés
respecter les temps de repos

L’accompagnement vise à faciliter son travail, pas à le brusquer.

Chapitre 2 Le corps est plein de toxines

Exemple 2 : les reins et l’élimination

Les reins filtrent le sang en continu et
participent à l’élimination des déchets
métaboliques.

Lorsqu’ils sont soutenus par une
hydratation adaptée et un mode de vie
respectueux, ils remplissent leur rôle
avec efficacité.

Là encore, il ne s’agit pas de forcer
l’élimination à tout prix, mais de :

favoriser une hydratation suffisante
observer les signaux du corps
adapter les pratiques à l’état de
vitalité
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Ce que j’observe en accompagnement

Lorsque l’on sort de la peur des “toxines” :

la relation au corps s’apaise
les cures deviennent plus ponctuelles et ciblées
la vitalité est mieux respectée

Le corps n’a pas besoin d’être purifié en permanence.
Il a surtout besoin de conditions favorables pour faire ce qu’il sait déjà
faire.

Et si, au lieu de chercher à nettoyer le corps, nous apprenions à lui faire suffisamment confiance
pour le soutenir avec justesse ?

Chapitre 2 Le corps est plein de toxines
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Introduction

Chapitre 3

Dans le discours bien-être et naturopathie, l’idée de “manger
parfaitement” est partout.

Aliments à bannir, superaliments à consommer, horaires précis, règles
strictes…

Cette injonction peut rapidement installer de la culpabilité, de l’obsession
et un stress inutile autour de l’alimentation.
Pourtant, le corps est capable d’adapter ses besoins et ses réactions à ce
qu’il reçoit.
Manger ne doit pas devenir une source de tension, mais un moyen
d’écouter et de nourrir le corps dans le respect de ses rythmes.

Il faut manger parfaitement pour être
en bonne santé

Chapitre 3 Il faut manger parfaitement pour être en
bonne santé
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Le dogme

Il faut manger parfaitement pour
être en bonne santé.

Ce message peut faire croire que
chaque erreur ou écart est une
défaillance, et qu’il faut sans cesse
corriger, compenser ou optimiser.

Chapitre 3 Il faut manger parfaitement pour être en
bonne santé

Mon regard aujourd’hui

L’alimentation parfaite n’existe pas.

Chaque corps est unique et ses
besoins varient selon le moment,
l’âge, l’état de santé et le contexte
de vie.

La naturopathie, pour moi, consiste
à :

accompagner les besoins réels
du corps
proposer des ajustements
progressifs
favoriser une relation saine et
apaisée avec la nourriture

Il s’agit de faire confiance à la
capacité du corps à tirer parti des
aliments, plutôt que de chercher la
perfection.
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Exemple concret : la flexibilité alimentaire
Au lieu de suivre un plan strict, on peut :

Observer la satiété et l’appétit
Varier les aliments selon les sensations et les saisons
Accompagner le corps quand un excès ou un manque survient

Par exemple : si une personne traverse une période de stress, elle peut
avoir plus faim le soir ou privilégier certains aliments.

Le corps ajuste naturellement ses besoins.
Accompagner cette adaptation consiste simplement à écouter et
ajuster, sans juger ni imposer de restrictions rigides.

Chapitre 3 Il faut manger parfaitement pour être en
bonne santé
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Ce que j’observe en
accompagnement

Lorsque les personnes se détachent de
l’idée de perfection :

la relation à la nourriture devient plus
sereine
la culpabilité diminue
les choix alimentaires se font avec
plaisir et intuition
le corps retrouve ses repères et sa
régulation naturelle

Chapitre 3

Et si, au lieu de chercher à manger parfaitement,
 nous apprenions à écouter le corps et à nourrir ses besoins réels ?

Il faut manger parfaitement pour être en
bonne santé
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Introduction

Chapitre 4

Dans le monde du bien-être et de la naturopathie, on entend souvent :
“Pour être en bonne santé, il faut absolument des compléments
alimentaires.”

Cette idée peut rapidement installer de la dépendance, de la peur de
manquer, ou un sentiment d’insuffisance si l’on ne suit pas toutes les
recommandations.

Pourtant, le corps possède déjà des ressources naturelles pour
maintenir sa vitalité. Les compléments ne sont pas indispensables dans
tous les contextes : ils sont là pour soutenir, compléter ou corriger
ponctuellement, selon les besoins spécifiques de chacun.

Sans compléments, on ne peut pas
aller bien

Chapitre 4 Sans compléments, on ne peut pas aller
bien
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Le dogme

Sans compléments, on ne peut pas aller
bien.

Ce message peut faire croire que le corps
est incapable de fonctionner seul, et que
chaque déficience doit impérativement être
compensée par des produits extérieurs.

Chapitre 4 Sans compléments, on ne peut pas aller
bien

Mon regard aujourd’hui

Les compléments peuvent être utiles dans
certains cas : carences identifiées, besoins
ponctuels liés à l’âge, au stress, à des
situations particulières.

Mais ils ne remplacent jamais une
alimentation variée, un sommeil réparateur,
une activité physique adaptée et un
équilibre émotionnel.

Accompagner quelqu’un, c’est observer les
besoins réels, proposer un soutien ciblé, et
surtout ne pas créer de dépendance
psychologique ou émotionnelle aux
compléments.
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Exemple concret : la vitamine D en hiver

Pendant les mois d’hiver, certaines personnes présentent une baisse de
vitamine D liée au manque de soleil.
Au lieu de systématiquement prescrire des compléments à tout le monde :

on mesure ou observe les besoins réels
on favorise l’exposition au soleil quand c’est possible
on adapte l’alimentation (poissons gras, œufs, champignons)
on complète seulement si nécessaire

Cette approche permet de soutenir le corps de manière ciblée, sans créer
la fausse idée que les compléments sont indispensables pour tous et tout
le temps.

Chapitre 4 Sans compléments, on ne peut pas aller
bien

Exemple concret : le magnésium
et la fatigue

Face à un stress ponctuel ou une
fatigue passagère, le corps peut
bénéficier d’un apport en magnésium,
mais :

il est essentiel de vérifier que
l’alimentation et le sommeil sont
optimisés
un excès ou une dépendance à un
complément n’apporte pas plus de
résultats

Le rôle du naturopathe est ici d’aider le
corps à retrouver son équilibre, en
utilisant les compléments comme un
outil parmi d’autres, et non comme
une béquille permanente.
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Ce que j’observe en accompagnement

Lorsque la dépendance aux compléments diminue :

les personnes reprennent confiance dans les capacités de leur corps
les interventions sont ciblées et efficaces
la vitalité et l’équilibre s’installent durablement

Le corps n’a pas besoin d’être constamment soutenu par des
compléments.
Il a surtout besoin de conditions favorables, d’écoute et de
discernement.

Et si, au lieu de chercher à tout compenser, nous apprenions à observer le corps et à lui offrir ce
dont il a réellement besoin, au bon moment ?

Chapitre 4 Sans compléments, on ne peut pas aller
bien
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Introduction

Chapitre 5

Dans la naturopathie, comme dans d’autres pratiques de santé, on
entend parfois :

“Si tu rechutes, c’est que tu n’as pas suivi le protocole correctement.”

Cette idée peut créer de la culpabilité, de la peur et un sentiment
d’échec, alors même que le corps est un système vivant et dynamique,
en constante adaptation.

Une rechute n’est jamais un échec du corps ou de la personne. Elle est
un signal, un retour d’information qui permet de mieux comprendre ses
besoins, ses limites et la situation dans son ensemble.

Si tu rechutes, c’est que tu as raté
quelque chose

Chapitre 5 Si tu rechutes, c’est que tu as raté
quelque chose
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Le dogme

Si tu rechutes, c’est que tu as raté
quelque chose.

Ce dogme installe la croyance que
l’on doit tout contrôler, que le
corps peut “échouer”, et que la
responsabilité du bien-être repose
uniquement sur la personne.

Chapitre 5 Si tu rechutes, c’est que tu as raté
quelque chose

Mon regard aujourd’hui

Une rechute n’est pas une erreur,
elle fait partie du processus
d’apprentissage et d’adaptation.

Le corps peut réagir à des facteurs
variés : stress, alimentation,
sommeil, environnement, émotions.

Ces éléments peuvent
temporairement déstabiliser le
terrain, même chez une personne
qui suit parfaitement ses habitudes
ou ses conseils.

La naturopathie consiste à
observer ces signaux avec
bienveillance, comprendre ce qui
peut être ajusté, et accompagner le
corps sans jugement ni culpabilité.
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Exemple concret : les symptômes digestifs
Imagine une personne qui a stabilisé son transit grâce à des ajustements
alimentaires et des habitudes de vie, mais qui traverse une période de
stress intense.

 Elle peut temporairement souffrir de ballonnements ou de reflux.

La rechute n’est pas un échec, mais un signal du corps
L’accompagnement consiste à observer, ajuster légèrement, et
soutenir le corps
La personne apprend ainsi à mieux écouter ses rythmes et
besoins

Chapitre 5 Si tu rechutes, c’est que tu as raté
quelque chose
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Exemple concret : la fatigue ou les troubles du
sommeil

Après une période d’équilibre, le corps peut manifester une fatigue plus
marquée ou un retour d’insomnie, par exemple lors d’un changement de
saison ou de rythme.

Ce n’est pas un signe que la personne a “raté” le protocole
C’est un message adaptatif, une opportunité de réajuster
Les interventions peuvent être simples : ajustement de routine,
soutien de l’alimentation, hygiène de sommeil

L’accompagnement consiste à rester attentif aux signaux, pas à les
considérer comme un échec.

Chapitre 5 Si tu rechutes, c’est que tu as raté
quelque chose
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Ce que j’observe en
accompagnement

Lorsque la rechute est comprise comme
une étape du processus, et non comme
un échec :

la culpabilité disparaît
la confiance dans le corps se renforce
les ajustements deviennent fluides et
respectueux
la personne retrouve autonomie et
sérénité

Le corps n’a jamais “raté” quelque chose.
Il a simplement communiqué un besoin, et il
est toujours capable de retrouver l’équilibre
avec le bon accompagnement.

Chapitre 5

Et si une rechute n’était jamais un échec,
 mais une information précieuse pour mieux accompagner le corps et ses besoins ?

Si tu rechutes, c’est que tu as raté
quelque chose
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Introduction

Chapitre 6

Dans le discours sur la santé et le bien-être, le stress est souvent
présenté comme un danger absolu.

On entend :
“Le stress est mauvais pour toi, il faut l’éviter à tout prix.”

Cette idée peut générer de la peur, de la culpabilité, et même de
l’angoisse supplémentaire : “je stresse donc je suis en danger”.
Pourtant, le stress n’est pas toujours mauvais. Il peut être un moteur
d’adaptation, de motivation et de survie.
 La question n’est pas de supprimer tout stress, mais d’apprendre à le
comprendre, le réguler et l’accompagner.

Le stress est l’ennemi

Chapitre 6 Le stress est l’ennemi
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Le dogme

Le stress est l’ennemi.

Ce message tend à faire croire que toute
tension est négative, et que le corps est
fragile face aux situations difficiles.
 Il installe l’idée que l’on doit tout contrôler
pour rester en sécurité.

Chapitre 6 Le stress est l’ennemi

Mon regard aujourd’hui

Le stress fait partie de la vie.

Il est un signal, une énergie qui peut être
utile lorsqu’elle est reconnue et canalisée.

La naturopathie consiste à :

accompagner le corps et le mental dans
les périodes de tension
enseigner des moyens simples de
régulation
aider à reconnaître quand le stress
devient excessif et nuisible

Ainsi, le stress devient un indicateur, pas un
ennemi.
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Exemple concret : le stress ponctuel

Lors d’un changement professionnel ou d’une situation imprévue, le
corps peut ressentir un pic de stress.

Ce stress peut augmenter l’attention, la vigilance, la créativité
Il n’est pas nécessairement dangereux
L’accompagnement consiste à soutenir le corps par le sommeil, la
respiration, l’alimentation et à favoriser des pauses adaptées

Chapitre 6 Le stress est l’ennemi

Exemple concret : le stress chronique

Le stress prolongé peut impacter la
digestion, le sommeil, l’humeur, et le
système immunitaire.

Là, le corps envoie des signaux
clairs qu’il faut écouter
L’accompagnement consiste à
identifier les sources de stress, à
proposer des pratiques douces
(respiration, marche, étirements,
pauses) et à restaurer un équilibre
progressif
L’objectif n’est pas d’éliminer le
stress à tout prix, mais de le
réguler et l’accompagner
intelligemment
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Ce que j’observe en accompagnement

Lorsque les personnes comprennent que le stress n’est pas forcément
un ennemi, mais un signal :

elles se détendent plus facilement
elles reprennent confiance dans leur capacité à gérer les tensions
elles développent des outils simples et efficaces pour soutenir le
corps et l’esprit

Le stress n’est pas l’ennemi.
 Il est un allié, à condition d’apprendre à l’écouter et à l’accompagner.

Et si, au lieu de fuir le stress, nous apprenions à l’entendre, à le comprendre et à l’utiliser pour
soutenir notre vitalité ?

Chapitre 6 Le stress est l’ennemi
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Conclusion
Tout au long de cet e-book, nous avons exploré
des dogmes fréquents du bien-être et de la
naturopathie.

À chaque fois, le fil conducteur est le même : faire
confiance au corps, l’accompagner avec
discernement et respecter sa sagesse naturelle.
Le corps n’a pas besoin d’être contrôlé, corrigé ou
perfectionné en permanence.

Il a besoin d’écoute, de conditions favorables et de
soutien ciblé lorsque cela est nécessaire.
Les symptômes, les fluctuations, les ajustements
font partie de la vie et de l’intelligence du vivant.

Mon invitation pour vous est simple :

Accueillez vos sensations, observez vos
signaux, faites confiance à vos capacités, et
accompagnez-vous avec bienveillance.

La naturopathie n’est pas une série de règles à
suivre, mais une démarche d’attention et de
respect pour votre corps et vos besoins réels.
En apprenant à l’écouter, vous découvrirez que
votre corps est un allié puissant, capable de
s’adapter et de retrouver son équilibre.

Et si cet e-book pouvait simplement vous rappeler
une chose :

Vous n’avez pas besoin de perfection pour aller
bien, il suffit de faire confiance à la vie qui circule
en vous.
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