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L'anamnèse en naturopathie, est une composante essentielle du bien-être holistique. 

Du grec "anamnêsis," elle évoque le rappel à la mémoire. En médecine et dans d'autres domaines, ce mot
est utilisé pour décrire la collecte et la remémoration des informations médicales, des antécédents et de
l'historique d'une personne pour comprendre sa condition actuelle.

En naturopathie, l'anamnèse représente le point de départ de tout processus d’accompagnement. Elle
consiste en une enquête approfondie, permettant de collecter des informations de santé et de vie, pour
comprendre l'histoire d'une personne et les facteurs qui influencent sa santé actuelle.

Les objectifs de l'anamnèse en naturopathie sont multiples.  Elle vise à identifier les causes
profondes des déséquilibres de santé, à personnaliser les traitements en fonction des besoins et de
l'histoire de chaque personne, à établir un bilan de vitalité, mettant en lumière les forces et faiblesses
de l'organisme, et à orienter vers un mode de vie plus sain tout en prévenant les problèmes de santé
futurs.

Une relation de confiance entre le naturopathe et le consultant est cruciale. Ce dernier doit se sentir à
l'aise pour partager des informations personnelles. Le naturopathe adopte une attitude de neutralité,
d'humilité, de respect et d'empathie pour créer un environnement propice à l'écoute.

INTRODUCTION
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Place dans la naturopathie

L’anamnèse

Laetitia Coque © Terre naturo
2



L'anamnèse est ainsi un élément essentiel de la naturopathie pour plusieurs raisons.

Elle permet : 

Une approche Holistique : La naturopathie traite la personne dans sa globalité, prenant en compte
l'interdépendance des systèmes du corps. 
L’identification des Causes : Les symptômes ne sont souvent que des signaux d'alarme. L'anamnèse
aide à identifier les facteurs déclenchants et contributifs des symptômes, conduisant à une
intervention ciblée.
La personnalisation : Chaque individu est unique. L'anamnèse permet de personnaliser le traitement
en fonction des besoins, des préférences et du mode de vie.
De la prévention : en détectant les facteurs de risque et les tendances au déséquilibre, l'anamnèse
aide à prévenir les problèmes de santé futurs.
Mise en place d’une relation thérapeutique : L'acte d'écouter activement et de poser des questions
favorise une relation de confiance entre le naturopathe et le patient, essentielle pour le succès du
traitement.
De guider le consultant vers une meilleure qualité de vie : Le naturopathe agit en tant que guide
personnel, aidant ses consultants à cheminer vers une vie plus saine et équilibrée.
D’aider à mieux se connaître : l’anamnèse facilite l'exploration de soi en identifiant les besoins
individuels,
A rétablir une Hygiène de Vie Adaptée : Le naturopathe recommande des ajustements de mode de vie
personnalisés pour favoriser la santé et le bien-être.

L'anamnèse est la première étape dans le voyage vers la santé et le bien-être. Elle guide le naturopathe
pour comprendre les besoins du patient, identifier les solutions adaptées et élaborer un plan de
traitement efficace, basé sur une approche holistique et personnalisée.

IMPORTANCE DE L'ANAMNÈSE DANS
 LE PROCESSUS NATUROPATHIQUE
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Le rôle du naturopathe est de guider ses consultants vers un meilleur équilibre de vie, et pour cela, il faut agir
comme un enquêteur attentif. Chaque étape du processus de consultation est essentielle pour comprendre les
besoins du consultant et établir des objectifs de santé. Dans cette approche holistique, il est crucial de
procéder avec précaution, car des changements brusques peuvent être contre-productifs. Prenons le temps
d'explorer comment mener cette enquête pas à pas et de comprendre pourquoi l'adaptation en douceur est la
clé du succès.

Le travail du naturopathe peut être divisé en plusieurs étapes clés :

1- Mener l'Enquête : Pour aider le consultant à corriger ses déséquilibres, le naturopathe agit comme un
enquêteur. C'est le consultant qui fournit les indices sous forme de symptômes, d'histoires médicales, et de
préoccupations. Les compétences d'écoute et de questionnement sont essentielles à cette étape. L'analogie de
l'enquêteur est particulièrement pertinente lors de la recherche des causes profondes des déséquilibres. Il est
essentiel de suivre un processus minutieux, de respecter le rythme du consultant et de reconnaître que les
déséquilibres ne se sont pas installés en un jour. Un sanguin avec des problèmes cardiaques ne peut pas être
submergé de légumes verts du jour au lendemain. Un bilieux avec un foie fatigué a besoin d'une approche douce
pour le désencrasser.

2- Rencontrer et définir les besoins du Consultant : Chaque consultant est unique. Le naturopathe doit être
capable de cerner les besoins spécifiques de chaque individu. Cela peut inclure des changements alimentaires, des
ajustements de mode de vie, des techniques de gestion du stress, ou d'autres recommandations.
Le naturopathe établit des objectifs de santé clairs. Il choisit les méthodes les plus appropriées pour atteindre
ces objectifs, en intégrant la nutrition, l'exercice, la gestion du stress, et d'autres approches naturelles.

3- Corriger et Rééquilibrer : La naturopathie vise ensuite à rétablir l'équilibre du corps. Il peut alors proposer
des cures en fonction des besoins déterminés précédemment.

En tant que naturopathes, notre rôle est d'accompagner nos consultants dans leur voyage vers un meilleur
équilibre de vie. Pour ce faire, nous devons être des enquêteurs perspicaces, mais aussi des guides
compatissants. Les déséquilibres ne se corrigent pas par des changements brutaux, mais par des ajustements
progressifs. Chaque étape de la consultation est une opportunité d'apprendre à connaître nos consultants et
de les aider à retrouver leur équilibre, en douceur et avec bienveillance.

LA MÉTHODE DU NATUROPATHE
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L’ÉTHIQUE DU NATUROPATHE

Le naturopathe remplit un rôle crucial dans l'amélioration de la qualité de vie de ses consultants mais pour

cela il doit respecter certaines valeurs :  

Primum Non Nocere (En Premier, Ne Pas Nuire) : La première règle de la naturopathie est de

ne pas causer de tort. Le naturopathe veille à ce que toutes les recommandations soient

sécuritaires pour la santé du consultant.

Vis Medicatix Naturae (Le Pouvoir de Guérison de la Nature) : La naturopathie repose sur la

conviction que la nature offre des moyens de guérison. Le naturopathe explore ces ressources

pour stimuler l'auto-guérison innée du corps.

Tolle Causam (Traiter la Cause) : Le naturopathe va plus loin que la gestion des symptômes. Il

cherche à identifier et à traiter la cause profonde des déséquilibres pour les éliminer à la source.

Docere (Enseigner et Guider) : Le rôle du naturopathe est également pédagogique. Il éduque et

guide les consultants pour qu'ils deviennent autonomes dans la gestion de leur santé, les

responsabilisant ainsi dans leur propre bien-être.
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L’ÉTHIQUE DU NATUROPATHE

Dans la même logique, le travail du thérapeute requiert ainsi certaines qualités fondamentales, dont

voici les principales :

Neutralité : Le thérapeute doit maintenir une attitude neutre, sans jugement ni parti pris

envers le consultant, afin de créer un espace sûr pour l'exploration.

Humilité : Il est essentiel d'aborder chaque consultant avec humilité, reconnaissant que le

savoir est en constante évolution, et que chaque individu détient une part de sa propre

sagesse.

Respect : Le respect inconditionnel envers la personne consultante est fondamental. Chacun

mérite d'être traité avec dignité et considération.

Écoute : L'écoute attentive est une compétence clé pour comprendre les besoins et

préoccupations du consultant. Une communication ouverte et honnête est cruciale.

Bienveillance : La bienveillance consiste à souhaiter du bien à autrui et à agir dans son

intérêt. Elle est au cœur de l'accompagnement thérapeutique.

Empathie : La capacité de se mettre à la place de l'autre et de ressentir ce qu'il ressent est un

atout précieux pour établir une connexion profonde.

De même, il peut être très professionnel de reconnaitre ses limites et de parfois diriger le

consultant vers une personne plus adaptée que nous même afin qu’il obtienne l’accompagnent

adéquat à sa situation.
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Pour résumer l’anamnèse sert à  : 

Maintenir ou Améliorer la Force Vitale : L'objectif principal est de soutenir et de renforcer la force
vitale du consultant, favorisant ainsi son bien-être global.
Aider à l'Équilibre Global : À travers l'anamnèse, nous cherchons à aider le consultant à retrouver un
équilibre physique, émotionnel, mental et spirituel.
Obtenir un bilan de Vitalité : L'anamnèse permet d'établir un bilan de vitalité, offrant une vision
globale de la santé de la personne.
Corriger  le  Terrain : En identifiant les déséquilibres et les causes profondes, l'anamnèse vise à
corriger le terrain du consultant, c'est-à-dire son état de santé global.
Éduquer : L'anamnèse sert également à éduquer le consultant sur les principes de la naturopathie, sur
l'importance de l'hygiène de vie et de l'équilibre.
Accompagner : souvent les personnes qui consultent sont perdues, en manque de compréhension,
l’anamnèse sert aussi à leur apporter soutient et écoute,
Reprendre le Contrôle de son Corps : L'anamnèse permet de reprendre le contrôle de son corps et de
participer activement à son processus de guérison.
S'approprier une Nouvelle Hygiène de Vie : Le processus de naturopathie vise à aider le consultant à
adopter une nouvelle hygiène de vie en harmonie avec ses besoins et ses objectifs de santé. 
Acquérir une Meilleure Hygiène Alimentaire : Pour certains, l'objectif peut être d'adopter de
meilleures habitudes alimentaires pour favoriser une santé optimale.
Prendre sa Santé en Main : En mettant l'accent sur la prévention et la responsabilisation, l'anamnèse
encourage le consultant à prendre sa santé en main.
Comprendre l'Origine de ses Problèmes : L'anamnèse aide à comprendre l'origine des problèmes de
santé du consultant, afin de mettre en place des solutions appropriées.

En poursuivant ces objectifs au cours de l'anamnèse, le naturopathe offre au consultant une vision globale
de sa santé et développe un plan de traitement personnalisé visant à renforcer sa vitalité, à restaurer
l'équilibre et à favoriser un bien-être durable.

OBJECTIFS DE L'ANAMNÈSE 
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UN ÉCHANGE AVANT TOUT

L'anamnèse revêt une grande importance en naturopathie. Il s'agit de l'action d'évoquer les antécédents et
les informations relatives à la santé du consultant par le biais d'une discussion.

C'est un processus essentiel qui repose sur plusieurs piliers :

L'Art de Questionner le Consultant : Le naturopathe doit être habile dans l'art de poser des questions
pertinentes qui guideront le consultant à révéler des détails importants concernant sa santé.

1.

Des Qualités d'Écoute : Écouter activement est un élément clé de l'anamnèse. Le naturopathe doit
prêter une attention totale au consultant pour comprendre pleinement son histoire de santé.

2.

Identifier les Informations Cruciales : Il est crucial de discerner les informations significatives qui
guideront le processus d'accompagnement. Cela demande une compétence particulière pour distinguer les
détails pertinents.

3.

Évaluer l'État de Santé Actuel : L'anamnèse permet d'établir un bilan de santé précis, en prenant en
compte les antécédents médicaux, les habitudes de vie, et l'état de santé actuel du consultant.

4.

Définir une Orientation de Suivi : Grâce à l'anamnèse, le naturopathe peut définir une direction de suivi
personnalisée pour le consultant. Cela inclut des recommandations spécifiques pour le rééquilibrage de
la santé.

5.

Orienter vers une Thérapeutique Adaptée : Grâce à une compréhension approfondie du consultant,
l'anamnèse permet au naturopathe de sélectionner les approches thérapeutiques les plus adaptées à ses
besoins spécifiques. Cela garantit un accompagnement sur mesure.

6.

Créer un Environnement de Confiance : Le naturopathe doit établir un climat de confiance pour que le
consultant se sente à l'aise et en confiance. Cela l'encouragera à partager des informations importantes
en toute honnêteté.

7.

L'anamnèse, en naturopathie, est bien plus qu'un simple questionnaire de santé. C'est un échange significatif
entre le naturopathe et le consultant, visant à comprendre l'histoire de la santé de ce dernier. Cet aspect
initial est fondamental pour un accompagnement personnalisé et efficace, en s'assurant que le consultant est
au cœur du processus.
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LES GRANDES ÉTAPES

ETAT CIVIL

Nom et prénom
Date de naissance
Adresse
Numéro de téléphone et/ou
email
Situation familiale
Nombre d'enfants
Profession

DÉFINIR LES BESOINS

Motif de consultation
Antécédents
Etudes des différents
systèmes

Physique
Emotionnels
Social et personnels
Spirituel

DÉFINIR LES PLANS
ACTIONS

Quels sont les  objectifs  du
consultant ?

Tout est a décider ensemble

LA CONCLUSION

Accompagner le consultant
pour la suite de la consultation

2

4

1

3
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ÉTAPE 1 : L' IDENTIFICATION ET LA CRÉATION
D'UNE RELATION DE CONFIANCE

La première étape du processus consiste en l'identification du consultant et vise à établir

une relation de confiance solide entre le thérapeute et le consultant. Cela commence par

l'obtention d'informations essentielles sur le consultant, équivalentes à une fiche

d'identité.

Création d'une Relation de Confiance

Pour instaurer une atmosphère de confiance, le thérapeute commence par se présenter et

expliquer brièvement le déroulement de l'entretien, ainsi que ses objectifs. Cette démarche

vise à rassurer le consultant, lui permettant de se sentir à l'aise et en confiance pour

partager des informations personnelles.

Objectif Primordial

L'objectif majeur est que le consultant se sente suffisamment à l'aise pour s'ouvrir au

thérapeute et lui permettre d'accéder à des aspects intimes de son bien-être. La création

de cette atmosphère bienveillante et de compréhension mutuelle est essentielle pour le

succès de l'accompagnement naturopathique.
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ÉTAPE 1 : L' IDENTIFICATION ET LA CRÉATION
D'UNE RELATION DE CONFIANCE

Dans la partie état civil d'une anamnèse, il est courant de recueillir les informations suivantes :

Nom et prénom : Pour identifier clairement le consultant.1.
Date de naissance : Pour connaître l'âge, important pour comprendre certain symptômes ou
risques associés à des tranches d'âge spécifiques.

2.

Sexe : Certains problèmes de santé peuvent être plus fréquents ou se manifester différemment
selon le sexe.

3.

Adresse : Utile pour des raisons administratives, et parfois pour comprendre des facteurs
environnementaux liés à l'habitat.

4.

Numéro de téléphone et/ou email : Pour pouvoir contacter la personne si nécessaire.5.
Situation familiale (célibataire, marié, en union libre, veuf, divorcé) : Les aspects sociaux et
familiaux peuvent influencer la santé et le bien-être.

6.

Nombre d'enfants et, éventuellement, leurs âges : La présence et l'âge des enfants peuvent avoir
un impact sur le style de vie et les préoccupations de santé.

7.

Profession : Certains emplois peuvent exposer à des risques spécifiques ou influencer le mode de
vie.

8.

Ces informations aident à dresser un portrait global de la personne et peuvent fournir des indices
importants pour la compréhension et l’accompagnement de son état de santé.
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ÉTAPE 2 : DÉFINIR LES BESOINS - LE SOCLE DE
L'ANAMNÈSE

La deuxième étape revêt une importance cruciale, car c'est à ce moment que sont posées les

questions essentielles qui permettront d'établir un bilan de vitalité et d'orienter

l'accompagnement naturopathique de manière appropriée. Cette étape peut se faire en deux temps

et constitue le cœur de l'anamnèse.

1-Tout d’abord, poser les bases : 

Motif de Consultation Déjà effleuré en partie lors de la première étape, le motif de

consultation est plus profondément exploré. Le consultant a l'occasion de s'exprimer sur

les raisons de sa venue et les problématiques qu'il souhaite résoudre.

Les Antécédents Cette sous-étape consiste en un examen approfondi de l'histoire du

consultant, depuis son enfance jusqu'à aujourd'hui. L'anamnèse familiale est également

passée en revue, de même que l'histoire de la maladie. Cette analyse permet de déterminer

quand la maladie est apparue et contribue à une meilleure compréhension de la situation. 
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ÉTAPE 2 : DÉFINIR LES BESOINS - LE SOCLE DE
L'ANAMNÈSE

2-Vient ensuite  l'anamnèse proprement dite, qui consiste en une évaluation exhaustive qui

englobe divers aspects :

Anamnèse Physique : Dans cette section, tous les systèmes du corps humain sont  passés

en revue, tels le système ORL (Oto-rhino-laryngologie), endocrinien, circulatoire,

respiratoire, nerveux (sommeil), digestif, urinaire etc... Il est essentiel de noter les

traitements médicaux actuellement suivis, ainsi que la présence d'allergies ou d'intolérances.

C'est le moment idéal pour intégrer le bilan morphotypologique. Ce bilan aide à comprendre

la structure corporelle de la personne, son métabolisme et les potentiels déséquilibres

physiques. Cela donne des indices précieux sur les tendances de santé de la personne.

Anamnèse Sociale et Personnelle : Cette partie de l'anamnèse explore la vie sociale et

personnelle du consultant. Cela inclut des informations sur son mode de vie, son travail,

ses loisirs et d'autres éléments qui peuvent influencer son bien-être général.Le bilan

alimentaire peut être abordé ici, car les habitudes alimentaires sont profondément

influencées par le contexte social et personnel.
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ÉTAPE 2 : DÉFINIR LES BESOINS - LE SOCLE DE
L'ANAMNÈSE

Anamnèse Émotionnelle : Dans cette section, l'objectif est de comprendre l'état émotionnel

général du consultant. Les émotions telles que la peur, la tristesse, la colère, la joie, le

manque d'intérêt, la solitude, etc., sont passées en revue. Le naturopathe peut également

explorer l'utilisation des Fleurs de Bach, qui sont des élixirs floraux conçus pour équilibrer

les émotions, ou toute autre technique en lien avec la gestion des émotions. Les idées, les

croyances du consultant concernant sa santé, ainsi que ses attentes et ses préoccupations

sont également discutées. L'objectif est de percevoir comment les émotions peuvent être liées

aux problèmes physiques en identifiant les centres émotionnels impliqués.

Anamnèse Spirituelle : La dimension spirituelle est également explorée. Le consultant est

encouragé à exprimer comment il se sent dans sa vie, s'il a trouvé un sens à son existence et

ce qui lui manque sur le plan spirituel. Cette discussion vise à aborder des questions

profondes liées au bien-être spirituel.

En intégrant ces aspects émotionnels et spirituels dans l'anamnèse, le naturopathe peut obtenir une

image holistique de la santé du consultant, ce qui est essentiel pour élaborer un plan de traitement

complet et personnalisé. 

Au terme de cette étape, le naturopathe dispose d'une base solide pour élaborer un bilan de

vitalité et envisager les cures les mieux adaptées pour accompagner le consultant vers une meilleure

santé.
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ETAPE 3 : DÉFINITION DU PLAN D’ACTION.

Le naturopathe discute avec la personne de ses objectifs de santé et de ses attentes par rapport à la

consultation naturopathique. Il est important de comprendre ce que le patient souhaite réaliser en termes de

bien-être, de prévention ou d'amélioration de sa santé.

Il est alors temps de mettre en place un “plan de traitement naturopathique” : En fonction des informations

recueillies lors de l’étape 2 et des objectifs du consultant, le naturopathe élabore un plan de traitement

naturopathique sur mesure. C’est. le moment de proposer les cures ( cf chapitre suivant) Ce plan peut inclure

plusieurs domaines, notamment :

Alimentation : Des recommandations diététiques spécifiques peuvent être fournies pour améliorer la

nutrition, éliminer les allergènes alimentaires, et soutenir la santé.

Activité physique : Des conseils sur l'exercice, le mouvement, et la pratique d'activités physiques

peuvent être inclus pour favoriser la vitalité et la forme physique.

Suppléments : Si nécessaire, des recommandations pour l'utilisation de suppléments naturels ou de

plantes médicinales peuvent être inclus pour répondre aux besoins nutritionnels ou thérapeutiques.

Gestion du stress : Des stratégies de gestion du stress, telles que la méditation, la respiration, la

relaxation, ou d'autres techniques, peuvent être proposées pour favoriser l'équilibre émotionnel.

Soutien émotionnel : Le naturopathe peut recommander des pratiques pour renforcer le bien-être

émotionnel, notamment des approches comme la psychologie positive, la thérapie cognitive-

comportementale, ou d'autres méthodes.
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ETAPE 3 : DÉFINITION DU PLAN D’ACTION.

La création d'un plan d'action en naturopathie est une étape cruciale dans le parcours de soin d'un

consultant. Ce plan, élaboré en étroite collaboration entre le naturopathe et le consultant, vise à adresser

de manière holistique les défis de santé présents tout en promouvant des habitudes de vie saines et durables.

Voici comment ce processus se déroule :

Explication du plan : Le naturopathe explique en détail le plan d'action. Cela comprend la justification

de chaque recommandation, les avantages attendus, et la manière dont les différentes approches

contribueront à améliorer la santé et le bien-être.

Collaboration : Le naturopathe travaille en étroite collaboration avec la personne pour s'assurer que le

plan d'action est réalisable et approprié à sa vie quotidienne. Cette dernière est encouragée à poser des

questions et à discuter de ses préoccupations, ce qui favorise une compréhension mutuelle et une

collaboration active.

Consentement éclairé : Le naturopathe obtient le consentement éclairé du patient pour mettre en œuvre

le plan de traitement naturopathique. Cela signifie que le patient comprend les recommandations et les

accepte en toute connaissance de cause.

Documentation : Le naturopathe documente le plan d'action, y compris les détails des recommandations,

les objectifs spécifiques, les dates de suivi, les précautions, et toute autre information pertinente. Cette

documentation sert de référence pour les consultations de suivi.

Suivi et évaluation :  Des rendez-vous de suivi peuvent être programmés pour évaluer les progrès, ajuster

le plan si nécessaire, et assurer le soutien continu du consultant.

Le plan d'action en naturopathie est conçu pour être personnalisé, flexible, et adapté aux besoins individuels

de chaque personne. Il vise à aider le consultant à atteindre ses objectifs de santé et à améliorer son bien-être

global de manière durable.
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ÉTAPE 4 : CLÔTURE DE L'ENTRETIEN

La dernière étape de l'anamnèse consiste à bien conclure l'entretien. Pour ce faire, il est
recommandé de poser une question ouverte, telle que : « Y a-t-il autre chose que vous
souhaiteriez me dire ? » Cette approche permet au consultant de partager des informations
supplémentaires ou des préoccupations qu'il n'aurait peut-être pas abordées au cours de
l'entretien.

En ce qui concerne les conseils à suivre, voici les points essentiels :
Prendre des notes ou permettre au consultant de prendre des notes s'il le souhaite.
Éviter d'imposer quoi que ce soit. Les recommandations doivent découler de
l'échange, des besoins et des spécificités du consultant.
S'engager à envoyer au consultant, si besoin, les documents promis par courrier
électronique.

Avant de clôturer la séance, il est important de :
Vérifier que le consultant a bien compris toutes les informations partagées au cours
de l'entretien.
S'enquérir du bien-être général du patient, en lui posant des questions telles que «
Comment vous sentez-vous ? » ou « Avez-vous d'autres questions ou préoccupations
? »
Si nécessaire, planifier un autre rendez-vous en fonction des besoins du consultant.
Si le cas le nécessite, orienter le patient vers un autre professionnel de la santé
complémentaire, en cas de besoins spécifiques.

En suivant ces étapes, l'anamnèse peut être menée de manière approfondie et professionnelle,
permettant ainsi d'obtenir une image complète de la situation du consultant et de
développer un plan de traitement adapté à ses besoins spécifiques.
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Rencontrer les besoins
L’anamnèse
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DÉFINIR LES BESOINS 

Dans le cadre de notre exploration de l'anamnèse en

naturopathie, il est important de noter que nous ne

nous attarderons pas sur les détails de la première

partie, qui consiste à recueillir les informations d'état

civil du consultant. 

Bien que cette étape soit essentielle pour établir le

contexte général et créer un dossier complet, notre

focus se portera maintenant sur les étapes suivantes de

l'anamnèse. Ces dernières, plus approfondies, nous

permettront d'explorer en détail les aspects de la santé,

les habitudes de vie, les antécédents médicaux et les

objectifs de bien-être du consultant. C'est dans ces

domaines que réside le cœur de notre approche

naturopathique, visant à comprendre et à traiter

l'individu de manière holistique.
20



Avant de démarrer un accompagnement en terme de santé, il est important de reconnaître
que la plupart de nos problèmes, ou comme nous préférons les appeler, déséquilibres, ont
souvent leurs racines dans nos besoins non comblés. Ces besoins couvrent divers aspects de
notre existence, allant du physique à l'émotionnel et au mental.

Au coeur de l’anamnèse se trouve ainsi la définition des besoins du consultant. Ceux-ci
varient d’une personne à l’autres . Vous pouvez commencer par définir le tempérament de la
personne, mais ensuite il est important de comprendre ou se situe la personne par rapport à
ces différents types de besoins.

Ceux-ci comprennent sont de deux types : 

Les besoins primaires dont la compréhension, à la fois au niveau corporel, émotionnel
et mental, est essentielle dans le processus de la naturopathie. En identifiant les besoins
non satisfaits , le naturopathe peut travailler sur des solutions spécifiques pour
favoriser un équilibre global, favoriser la vitalité et promouvoir un bien-être durable.
En aidant la personne à satisfaire ces besoins fondamentaux, le naturopathe contribue à
l'atteinte de l'harmonie et de la santé holistique.

Les besoins Secondaires (ou Besoins Psychologiques) : la satisfaction de ces besoins
contribue à un épanouissement personnel plus profond et à un équilibre émotionnel.
Les besoins secondaires sont d'ordre psychologique, émotionnel et social.
Contrairement aux besoins primaires, ils ne sont pas essentiels à la survie, mais ils
contribuent de manière significative au bien-être et au bon fonctionnement de
l'individu. 

DÉFINIR LES BESOINS 
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Les besoins Primaires : ce sont les besoins essentiels à la survie et au bien-être physique
d'un individu. Ils sont nécessaires pour maintenir la vie et la santé. Ces besoins sont
universels et fondamentaux pour tous les êtres humains. 
Ces besoins peuvent être inspirés de la pyramide de Maslow ( cf plus loin), qui les organise
en différents niveaux, allant des plus essentiels à ceux liés à l'épanouissement personnel : 
  1-Besoins physiologiques : Ce sont les exigences de base pour la survie physique de
l'individu. Ils comprennent :

La respiration et l'homéostasie, pour maintenir l'équilibre interne du corps.
La nourriture et l'eau, nécessaires pour maintenir les fonctions vitales.
Le sommeil, essentiel pour la récupération et la santé mentale.
L'abri, offrant protection contre les éléments et les dangers environnementaux.
L'habillement, pour la protection et le confort.

  2.Besoins de santé et de sécurité : Une fois les besoins physiologiques satisfaits, les
besoins de sécurité deviennent prioritaires. Ils concernent :

La sécurité physique, se sentir en sécurité dans son environnement,
La santé, avoir accès aux soins médicaux et maintenir un bon état de santé.

Ces besoins primaires sont considérés comme les fondations sur lesquelles se construisent
tous les autres besoins humains, y compris les besoins sociaux, d'estime et d'auto-
réalisation. Sans la satisfaction de ces besoins fondamentaux, il devient difficile pour une
personne de se concentrer sur le développement personnel, les relations sociales ou
l'accomplissement de soi.

DÉFINIR LES BESOINS 
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Les besoins secondaires peuvent varier considérablement d'une personne à l'autre, car ils dépendent de la
culture, de l'environnement, des croyances et des valeurs individuelles. Certains exemples de besoins
secondaires incluent :

Besoin d'appartenance : Le désir de relations sociales, d'amitié, d'amour et d'acceptation au sein
d'une communauté.
Besoin d'estime : Le besoin d'estime de soi, de respect des autres, de reconnaissance, et de
réussite personnelle. Ce besoin concerne la confiance et le respect de soi, ainsi que la
reconnaissance et l'appréciation des autres envers nous. La satisfaction de ce besoin est essentielle
pour cultiver une estime de soi positive et une image de soi saine.
Besoin d'accomplissement personnel : Le désir de, de développement de compétences, de
créativité, et de contribution à la société. Ils incluent la créativité, l'expression, l'évolution
personnelle, le discernement, l'unité, la présence, et l'autonomie. La satisfaction de ces besoins
nous permet de réaliser notre plein potentiel.
Besoin de spiritualité : Pour certaines personnes, il s'agit du besoin de connexion spirituelle, de
transcendance, et de sens dans la vie.
Besoin de loisirs : Le désir de se divertir, de se détendre et de profiter de la vie.

Il est important de noter que la distinction entre les besoins primaires et secondaires peut être nuancée, et
que les priorités individuelles varient en fonction de divers facteurs, y compris les circonstances
personnelles, la culture et les valeurs. Par exemple, dans des situations de crise ou de privation, les besoins
secondaires peuvent devenir moins prioritaires, tandis que les besoins primaires restent essentiels.

En naturopathie, reconnaître ces besoins non satisfaits dans chaque dimension est essentiel pour évaluer
l'état de santé holistique d'une personne. Cela permet au naturopathe de proposer des solutions spécifiques
pour rétablir l'équilibre, favoriser l'épanouissement personnel, et promouvoir une meilleure qualité de vie.
En comprenant ces besoins profonds, le naturopathe accompagne la personne vers une voie de bien-être
physique, émotionnel, mental et spirituel.

DÉFINIR LES BESOINS :
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https://www.jepense.org/besoin-spirituel-de-lhomme/

Il existe une théorie, appelée La pyramide de Maslow, également connue sous le nom de la hiérarchie des
besoins de Maslow, proposée par Abraham Maslow dans les années 1940. Cette théorie vise à expliquer les
motivations et les besoins humains, ainsi que leur hiérarchie. La pyramide de Maslow est souvent utilisée pour
comprendre les besoins et les motivations des individus dans divers domaines, y compris la psychologie, la
sociologie, la gestion et l'éducation.

La pyramide de Maslow est généralement représentée sous forme de hiérarchie de cinq niveaux de besoins,
organisés de la manière suivante, de la base vers le sommet :

Besoins physiologiques : À la base de la pyramide se trouvent les besoins physiologiques essentiels à la
survie, tels que la nourriture, l'eau, le sommeil, l'abri et l'élimination des déchets. Ces besoins doivent
être satisfaits avant que les autres besoins puissent être pris en considération.

1.

Besoins de sécurité : Une fois que les besoins physiologiques de base sont satisfaits, les individus
cherchent à se sentir en sécurité, ce qui inclut la sécurité personnelle, la stabilité financière, la santé, la
sécurité de l'emploi, et un environnement exempt de menaces.

2.

Besoins d'appartenance et d'amour : Les besoins sociaux incluent l'amour, l'appartenance à un groupe,
l'amitié, la famille et les relations intimes. Les individus cherchent à établir des connexions significatives
avec d'autres personnes.

3.

Besoins d'estime : Une fois les besoins sociaux satisfaits, les individus recherchent l'estime de soi et
l'estime des autres. Cela inclut la confiance en soi, le respect de soi, la reconnaissance, le respect et
l'appréciation des autres.

4.

Besoins d'accomplissement de soi : Le sommet de la pyramide représente le besoin d'accomplissement de
soi. Cela englobe le désir de réaliser son plein potentiel, de s'auto-actualiser, d'atteindre ses objectifs
personnels et de s'engager dans des activités créatives, intellectuelles et spirituelles.

5.

Il est important de noter que la théorie de Maslow stipule que les besoins situés à un niveau inférieur doivent
être satisfaits avant que les besoins d'un niveau supérieur puissent être poursuivis. Cependant, la réalité est
souvent plus complexe, et les individus peuvent ressentir et rechercher divers besoins simultanément.
La pyramide de Maslow est devenue un outil de référence dans de nombreux domaines, aidant à comprendre la
motivation, les comportements humains et les besoins fondamentaux. Elle est utilisée pour concevoir des
programmes de développement personnel, des stratégies de gestion et des approches éducatives qui prennent
en compte les besoins hiérarchisés des individus.

Vous pouvez en tant que naturopathes, utiliser cette pyramide pour vous soutenir dans votre enquête !

LA PYRAMIDE DE MASLOW
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La théorie de la pyramide de Maslow peut être un cadre utile en naturopathie lors de l'anamnèse pour mieux comprendre

les besoins, les motivations et les priorités d'un individu en ce qui concerne sa santé et son bien-être. Voici comment vous

pourriez l'appliquer en naturopathie :

Identifier les besoins physiologiques : Lors de l'anamnèse, commencez par évaluer les besoins physiologiques du

consultant. Posez des questions sur son alimentation, son sommeil, son niveau d'hydratation, ses habitudes

d'élimination et son niveau d'activité physique. Cela vous aidera à comprendre si ces besoins de base sont satisfaits.

1.

Examiner les besoins de sécurité : Ensuite, abordez les besoins de sécurité. Demandez au consultant s'il se sent en

sécurité dans sa vie, s'il éprouve des niveaux de stress élevés, s'il a des préoccupations financières ou professionnelles.

Identifiez les sources de stress et d'insécurité qui pourraient affecter sa santé.

2.

Explorer les besoins d'appartenance et d'amour : Posez des questions sur les relations du consultant, sa vie sociale, sa

famille et ses amis. Comprenez comment il se sent dans ses relations et si des problèmes relationnels ou émotionnels

peuvent influencer son bien-être.

3.

Évaluer les besoins d'estime : Discutez de l'estime de soi et de l'image corporelle du consultant. Explorez comment il

se perçoit et s'il a des problèmes d'estime de soi. Identifiez également les sources d'estime et de respect des autres.

4.

Aborder les besoins d'accomplissement de soi : Enfin, interrogez le consultant sur ses objectifs personnels en matière

de santé, de bien-être et d'accomplissement de soi. Découvrez ce qui le motive, ses aspirations et les activités qui

contribuent à son épanouissement personnel.

5.

Une fois que vous avez identifié les besoins du consultant à chaque niveau de la pyramide, vous pouvez personnaliser votre

approche en naturopathie. Par exemple, si un individu a des besoins physiologiques non satisfaits, vous pourriez vous

concentrer sur l'alimentation, l'exercice et le sommeil. Si les besoins d'estime de soi sont problématiques, vous pourriez

travailler sur la confiance en soi et l'acceptation de soi.

L'objectif en naturopathie est de guider la personne vers l'atteinte d'un équilibre global en prenant en compte sa hiérarchie

de besoins, ce qui peut améliorer sa motivation pour suivre les recommandations en matière de santé. Il est également

important de reconnaître que les individus peuvent se situer à différents niveaux de la pyramide en même temps, et une

approche holistique prend en compte tous ces aspects pour un bien-être optimal.

LA PYRAMIDE DE MASLOW
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LA PYRAMIDE DE MASLOW
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Les bilans
L’anamnèse

Laetitia Coque © Terre naturo
27



Définir les besoins lors d'une anamnèse en naturopathie est la base sur laquelle sont
construits les plans de traitement et les cures personnalisées. Cela permet au naturopathe d'agir
de manière ciblée pour aider le consultant à atteindre un meilleur équilibre de santé et de bien-
être, en répondant à la fois aux besoins primaires et secondaires de la personne.

Afin de définir ces besoins, il existe plusieurs types de bilans à faire lors de l’anamnèse pour
évaluer la vitalité globale du consultant et identifier les déséquilibres potentiels. Ces bilans
comprennent :

Le bilan morpho-typologique : Ce bilan s'intéresse à la relation entre la
morphologie du consultant (sa forme physique) et son état émotionnel ou
psychologique. Il explore comment les émotions peuvent se manifester à travers la
posture, la morphologie corporelle, et d'autres caractéristiques physiques.
Le bilan Alimentaire : Ce bilan se penche sur les habitudes alimentaires du consultant,
y compris son régime alimentaire quotidien, ses préférences alimentaires, ses allergies,
et ses éventuels déséquilibres nutritionnels. Il vise à identifier les facteurs alimentaires
qui pourraient contribuer à des problèmes de santé ou de bien-être.
Le bilan de Vitalité : C'est un bilan global qui évalue l'état de santé actuel du
consultant en prenant en compte des facteurs tels que son niveau d'énergie, sa
vitalité, sa résistance aux maladies, et ses habitudes de vie en général. Il permet
d'obtenir une vue d'ensemble de la santé du consultant.

LES BILANS NATUROPATHIQUES
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Ces bilans sont basés sur les  piliers fondamentaux de la naturopathie,  :

L'Hygiène Alimentaire : L'évaluation de la qualité de l'alimentation du consultant, en

veillant à ce qu'elle soit appropriée à ses besoins individuels pour favoriser la vitalité.

L'Hygiène Émonctorielle : La prise en compte des processus d'élimination du corps,

comme la digestion, la détoxification, et l'élimination des déchets, pour garantir un

fonctionnement optimal de ces systèmes.

L'Hygiène Physique et Nerveuse : L'attention portée à l'exercice physique, au

sommeil, à la gestion du stress, et à la relaxation pour maintenir un équilibre

physique et nerveux.

L'Hygiène Émotionnelle et Mentale : La prise en compte des facteurs émotionnels et

mentaux qui peuvent influencer la santé, en mettant l'accent sur la gestion des

émotions, le bien-être mental, et la résilience face au stress.

En plus de ces piliers, on peut également inclure l'hygiène spirituelle, qui concerne

l'exploration de la dimension spirituelle et de la vie intérieure du consultant, pour favoriser un

épanouissement global.

LES BILANS NATUROPATHIQUES
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Le bilan psycho-morphologique est une facette que nous avons exploré plus en détail dans
la section sur la morphotypologie.Nous vous invitons à reprendre les tests sur les
constitutions et les tempéraments. 

Cette évaluation vise à mettre en avant l'unicité de chaque individu, en identifiant ses
besoins spécifiques, ses forces et ses faiblesses. Il part du principe que nous ne
partageons pas tous la même génétique, la même histoire de vie, ni la même façon de
réagir aux événements qui nous entourent.

En observant le corps et en étudiant le caractère, ce bilan révèle des informations
concernant votre tempérament, des traits de personnalité, ainsi que votre manière de
réagir face à votre environnement.

L'objectif est donc de mieux cibler les besoins et de personnaliser les conseils en
matière d'hygiène de vie. Il s'agit d'adapter les recommandations à votre physiologie
et à votre personnalité pour vous accompagner de manière plus efficace vers un
meilleur équilibre et bien-être.

LE BILAN MORPHO-TYPOLOGIQUE
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Le bilan alimentaire est essentiellement le bilan de notre forme physique. Il vise à mettre en
évidence nos besoins nutritionnels ainsi que nos carences éventuelles. Ce bilan est étroitement lié
au bilan morphotypologique, car notre constitution physique influence nos besoins
alimentaires.

En général, il est recommandé de réaliser un relevé alimentaire sur plusieurs jours. La
clé du succès réside dans le fait que le consultant se sente en confiance, sans
jugement, afin de pouvoir partager le plus fidèlement possible son alimentation
actuelle.

Le rôle du naturopathe consiste ensuite à conseiller le consultant en tenant compte
de sa réalité et de ses besoins individuels. L'approche privilégie des changements
progressifs plutôt que des ajustements brusques, suivant le principe "un petit pas
chaque jour." Cela garantit une transition alimentaire plus douce et durable.

Au cours de ce bilan, le naturopathe peut également recommander des approches
complémentaires telles que la phytothérapie, la micronutrition, ou d'autres solutions
adaptées pour optimiser la nutrition du consultant. Cela vise à créer un plan
alimentaire en harmonie avec sa constitution et ses objectifs de bien-être.

LE BILAN ALIMENTAIRE
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voici un exemple de questionnaire alimentaire en naturopathie pour déterminer un bilan alimentaire pour le consultant :
Questionnaire Alimentaire en Naturopathie :
1. Hydratation :
 a. Combien de verres d'eau consommez-vous en moyenne par jour ? 
- Moins de 4 verres 
- 4 à 6 verres 
- 7 à 8 verres
- 9 à 10 verres 
- Plus de 10 verres 

2. Fruits et Légumes :
 a. Combien de portions de fruits et de légumes consommez-vous par jour ? 
- Moins de 2 portions 
- 2 à 3 portions 
- 4 à 5 portions 
- 6 à 7 portions  
- Plus de 7 portions 

3. Aliments Transformés :
 a. Combien de repas par semaine contiennent des aliments transformés, tels que fast-food, plats préparés, etc. 
- À chaque repas 
- Plus de 4 repas 
- 2 à 3 repas 
- 1 repas 
- Aucun repas 

LE BILAN ALIMENTAIRE
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4. Aliments Biologiques :
 a. Combien d'aliments biologiques consommez-vous régulièrement ? 
- Aucun 
- 1 à 2 aliments 
- 3 à 4 aliments 
- 5 à 6 aliments 
- Plus de 6 aliments

5. Sources de Protéines :
 a. Quelles sources de protéines appréciez-vous dans votre alimentation ? (Cochez toutes les
réponses qui s'appliquent) 
- Viande rouge 
- Volaille
- Poissons et fruits de mer 
- Œufs 
- Légumineuses 

LE BILAN ALIMENTAIRE
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6. Gras Sains :
 a. Quelles sources de graisses saines incluez-vous dans votre alimentation ? (Cochez toutes les réponses qui
s'appliquent) 
- Huile d'olive 
- Avocat 
- Noix et graines
- Poisson gras 
- Autre (précisez) 

7. Alimentation Émotionnelle :
 a. Avez-vous tendance à manger en réponse au stress, à l'ennui ou aux émotions ? 
- Très souvent 
- Souvent
- Parfois 
- Rarement
- Jamais 

8. Intolérances Alimentaires :
 a. Avez-vous des intolérances alimentaires connues ou suspectées ? 
- Oui, plusieurs 
- Oui, une 
- Non

LE BILAN ALIMENTAIRE
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9. Alcool et Caféine :
 a. Combien d'alcool consommez-vous par semaine ? 
- Tous les jours 
- Plus de 3 verres par semaine 
- 1 à 3 verres par semaine  
- Moins d'un verre par semaine 
- Aucun

b. Combien de tasses de café ou de boissons caféinées consommez-vous par jour ? 
- Plus de 4 tasses 
- 3 à 4 tasses
- 1 à 2 tasses 
- Une demi-tasse ou moins 
- Aucune 

10. Régularité des Repas :
 a. À quelle fréquence sautez-vous des repas ou mangez-vous de manière irrégulière ? 
- Tous les jours 
- Plus de 4 fois par semaine 
- 2 à 3 fois par semaine 
- Une fois par semaine 
- Rarement

le bilan alimentaire en naturopathie ne se résume pas à compter des points. Il demande au naturopathe
d'utiliser son bon sens pour analyser, conclure, et discuter des améliorations possibles dans l'alimentation du
consultant. L'objectif est de soutenir sa santé et son bien-être de façon globale, en adaptant les conseils à
ses besoins uniques. C'est une démarche personnalisée, essentielle pour guider efficacement le consultant vers
un meilleur équilibre alimentaire.
Vous pouvez ainsi évaluer l'alimentation du consultant et discuter des ajustements nécessaires pour favoriser
sa santé et son bien-être.

LE BILAN ALIMENTAIRE
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Le Bilan de Vitalité, comme son nom l'indique, a pour objectif de quantifier le niveau de

bien-être et de vitalité d'un individu en évaluant les atouts et les vulnérabilités de son

organisme, y compris ses organes spécifiques.

Une fois que l'anamnèse a été menée, il est alors possible de dresser ce bilan afin de

proposer des conseils adaptés à chaque consultant, en reconnaissant leur singularité.

Pour ce faire, il est essentiel d'aborder le consultant dans sa totalité, en prenant en

compte tous les aspects de sa santé, de son mode de vie, et de ses besoins. En outre, il

est crucial de considérer l'unicité de chaque individu, car ce qui peut être bénéfique pour

une personne peut ne pas l'être pour une autre. 

Chaque consultant est unique, et le bilan de vitalité est un moyen de personnaliser les

recommandations de manière à répondre à ses besoins spécifiques.

LE BILAN DE VITALITÉ
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Le Bilan de Vitalité vise à :

Faire un état des lieux de votre santé : Il s'agit de comprendre comment votre corps

fonctionne, en identifiant à la fois vos points forts et vos points faibles, ainsi que

votre niveau d'énergie.

Ne pas établir de diagnostic médical : Il est important de souligner que ce bilan ne

consiste pas en un diagnostic médical ni en l'interprétation d'analyses médicales. Il

complète plutôt la perspective médicale traditionnelle en examinant la santé d'un

point de vue global et holistique.

Identifier les causes des troubles ou pathologies : L'objectif est d'aller au-delà des

symptômes pour comprendre les causes sous-jacentes des déséquilibres et des

problèmes de santé.

Définir la meilleure approche pour entretenir ou améliorer votre santé : Ce bilan

vous permet de personnaliser les recommandations de bien-être en fonction de votre

constitution physique, de votre état émotionnel, de votre pensée et de votre quête

de sens spirituelle.

Il est important de considérer que le corps humain est un système complexe, et ce bilan prend

en compte tous les aspects de votre être : physique, émotionnel, mental et spirituel. Il s'agit

d'un outil précieux pour une meilleure compréhension de votre santé globale.

LE BILAN DE VITALITÉ
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voici un questionnaire de vitalité naturopathique réparti en quatre catégories : physique, mental, émotionnel et spirituel.
Chaque catégorie contient 5 questions pour évaluer la vitalité dans ces domaines. À la fin, vous pourrez calculer votre score
total pour déterminer votre vitalité globale.

Vitalité Physique :
Comment évaluerez-vous votre niveau d'énergie physique au quotidien ?1.

Très faible (1 point)
Faible (2 points)
Moyen (3 points)
Bon (4 points)
Excellent (5 points)

À quelle fréquence pratiquez-vous une activité physique ?2.
Rarement ou jamais (1 point)
Une fois par semaine (2 points)
Deux à trois fois par semaine (3 points)
Quatre à cinq fois par semaine (4 points)
Tous les jours (5 points)

Comment décririez-vous la qualité de votre sommeil ?3.
Très mauvaise (1 point)
Mauvaise (2 points)
Moyenne (3 points)
Bonne (4 points)
Excellent (5 points)

Avez-vous des douleurs corporelles fréquentes ou chroniques ?4.
Oui, très fréquemment (1 point)
Oui, de temps en temps (2 points)
Rarement (3 points)
Presque jamais (4 points)
Jamaïs (5 points)

Comment évaluerez-vous votre immunité et votre résistance aux maladies ?5.
Très faible (1 point)
Faible (2 points)
Moyenne (3 points)
Bonne (4 points)
Excellent (5 points)

LE BILAN DE VITALITÉ
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Vitalité Mentale :
Comment gérez-vous le stress et la pression mentale ?1.

Très mal (1 point)
Mal (2 points)
Moyennement (3 points)
Bien (4 points)
Très bien (5 points)

À quelle fréquence ressentez-vous de la clarté mentale et de la concentration ?2.
Rarement (1 point)
De temps en temps (2 points)
Souvent (3 points)
Très souvent (4 points)
Toujours (5 points)

Comment décririez-vous votre niveau d'intelligence émotionnelle ?3.
Très faible (1 point)
Faible (2 points)
Moyen (3 points)
Bon (4 points)
Excellent (5 points)

Avez-vous des difficultés de mémoire ou de concentration ?4.
Très fréquent (1 point)
Fréquentes (2 points)
Occasionnelles (3 points)
Rares (4 points)
Jamaïs (5 points)

Comment gérez-vous les pensées négatives ou les préoccupations constantes ?5.
Très mal (1 point)
Mal (2 points)
Moyennement (3 points)
Bien (4 points)
Très bien (5 points)

LE BILAN DE VITALITÉ
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Vitalité Émotionnelle :
Comment vivez-vous et exprimez-vous vos émotions ?1.

Difficulté (1 point)
Plutôt mal (2 points)
Moyennement (3 points)
Plutôt bien (4 points)
Très bien (5 points)

À quelle fréquence ressentez-vous de la joie, de la gratitude ou de l'enthousiasme ?2.
Rarement (1 point)
De temps en temps (2 points)
Souvent (3 points)
Très souvent (4 points)
Toujours (5 points)

Comment gérez-vous les émotions telles que la colère, la tristesse ou l'anxiété ?3.
Très mal (1 point)
Mal (2 points)
Moyennement (3 points)
Bien (4 points)
Très bien (5 points)

Avez-vous des relations interpersonnelles saines et épanouissantes ?4.
Très rarement (1 point)
Rarement (2 points)
Parfois (3 points)
Souvent (4 points)
Très souvent (5 points)

Comment gérez-vous le stress émotionnel et les changements de la vie ?5.
Très mal (1 point)
Mal (2 points)
Moyennement (3 points)
Bien (4 points)
Très bien (5 points)

LE BILAN DE VITALITÉ
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Vitalité Spirituelle :
Comment décririez-vous votre connexion à un sens plus profond de la vie ?1.

Aucune (1 point)
Faible (2 points)
Moyenne (3 points)
Élevée (4 points)
Très élevé (5 points)

À quelle fréquence méditez-vous, réfléchissez-vous ou pratiquez-vous des activités spirituelles ?2.
Jamaïs (1 point)
Rarement (2 points)
De temps en temps (3 points)
Souvent (4 points)
Régulièrement (5 points)

Comment vivez-vous votre but dans la vie et votre passion ?3.
Absence totale (1 point)
Absence partielle (2 points)
Moyennement (3 points)
Élevée (4 points)
Très élevé (5 points)

Comment faites-vous face aux défis existentiels et à la quête de sens ?4.
Très mal (1 point)
Mal (2 points)
Moyennement (3 points)
Bien (4 points)
Très bien (5 points)

Comment entretenez-vous une paix intérieure et une sérénité ?5.
Absence totale (1 point)
Absence partielle (2 points)
Moyennement (3 points)
Élevée (4 points)
Très élevé (5 points)

LE BILAN DE VITALITÉ
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Calculez votre score total en additionnant vos réponses, puis référez-vous aux catégories suivantes :

Entre 6 et 12 points dans une catégorie : Sous Vital (vitalité faible)

Entre 13 et 18 points dans une catégorie : Normovital (vitalité moyenne)

Entre 19 et 24 points dans une catégorie : Survital (vitalité élevée)

Cela vous donnera un aperçu de votre vitalité dans chaque domaine, ainsi qu'une idée générale de votre
vitalité globale.

LE BILAN DE VITALITÉ

42



Les plans d’action et les
cures
L’anamnèse
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La définition du plan d'action constitue une étape cruciale dans le processus de l'anamnèse en

naturopathie, car elle permet de synthétiser les informations recueillies lors des étapes

précédentes pour élaborer une stratégie de bien-être personnalisée. Avant de s'engager dans

cette phase, il est essentiel d'effectuer le bilan de vitalité, qui, bien que se superposant aux

domaines physique, émotionnel et social/personnel de l'anamnèse, offre une perspective

complète sur la capacité intrinsèque du consultant à maintenir ou à recouvrer sa santé.

Idéalement, ce bilan est donc effectué après avoir rassemblé les informations obtenues lors de

l'Étape 2 de l’anamnèse, car il permet d'avoir une vision d'ensemble de l'état de santé et de

vitalité du consultant, éclairant ainsi la création d'un plan d'action sur mesure.

LES CURES EN NATUROPATHIE 
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Chez Terre Naturo, nous évitons l'idée de régimes à long terme. Au lieu de cela, nous
privilégions l'utilisation de cures visant à rétablir l'équilibre, sur une période généralement
courte et définie.

L'objectif premier est d'aider la personne à découvrir sa propre hygiène de vie, qui lui
permettra ensuite de maintenir l'état de santé retrouvé. Les cures agissent comme des outils
pour réinitialiser le corps et favoriser un bien-être optimal.
Il existe quatre cures principales en naturopathie, à suivre dans l'ordre qui convient le mieux
aux besoins du consultant :

La Cure de "Détox" ou de Désintoxication : Cette cure vise à éliminer les toxines
accumulées dans l'organisme, permettant ainsi au corps de se purifier et de fonctionner de
manière plus efficace.

1.

La Cure de Revitalisation : Cette cure se concentre sur la restauration de l'énergie et de
la vitalité. Elle vise à renforcer les systèmes du corps, améliorant ainsi sa capacité à
maintenir la santé.

2.

La Cure Anti-radicalaire : Cette cure a pour objectif de protéger le corps contre les
dommages causés par les radicaux libres. Elle contribue à prévenir le vieillissement
prématuré et les problèmes de santé associés.

3.

La Cure de Stabilisation : Une fois que l'équilibre a été rétabli et que la personne a
acquis de meilleures habitudes de vie, cette cure sert à maintenir ces bienfaits sur le long
terme.

4.

Chaque cure a un rôle spécifique à jouer dans le rétablissement de la santé globale de
l'individu, et elles peuvent être adaptées en fonction des besoins et des objectifs de chaque
personne.

LES CURES EN NATUROPATHIE 
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Lors de l'établissement des bilans et en croisant les informations recueillies, le naturopathe à pu identifier

les déséquilibres spécifiques en termes de surcharges (comme les toxines ou les excès alimentaires) et de

carences (telles que les manques nutritionnels ou les déficits en activité physique).

Les Surcharges : Ce critère permet de déterminer si le corps présente des accumulations de toxines ou

d'éléments indésirables. Ces surcharges peuvent résulter de divers facteurs, tels qu'une alimentation

inadéquate, une exposition aux polluants environnementaux, ou une mauvaise élimination des déchets

métaboliques. La détection des surcharges indique la nécessité d'une cure de détoxification.

Les Carences : Il s'agit de déterminer si le corps présente des déficits nutritionnels ou des besoins non

satisfaits en termes de nutriments essentiels. Les carences nutritionnelles peuvent provenir d'une

alimentation déséquilibrée, de problèmes d'absorption des nutriments ou de besoins accrus en période

de stress ou de maladie. L'identification des carences oriente vers la nécessité d'une cure de

revitalisation ou de supplémentation.

Le bilan des surcharges et des carences constitue une étape cruciale pour orienter le naturopathe dans la

sélection de la cure appropriée. Cette approche individualisée garantit que le traitement proposé répondra

aux besoins spécifiques de chaque consultant, favorisant ainsi un rétablissement optimal de la santé.

LA CURE DE "DÉTOX" OU DE
DÉSINTOXICATION
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La Cure de "Détox" ou de Désintoxication est un processus visant à nettoyer, purifier et désencombrer le

métabolisme des surcharges accumulées au sein du milieu intérieur. Cette cure comprend trois étapes

essentielles :

Temps Diététique : Durant cette phase, l'accent est mis sur la modification de l'alimentation. Cela

peut inclure des jeûnes, des périodes de monodiètes, des cures de jus, et d'autres ajustements

alimentaires visant à réduire la charge toxique de l'organisme.

Temps Mental et Émotionnel : Cette étape est dédiée à l'équilibre mental et émotionnel. Elle

comprend des techniques de relaxation, de reconnexion à soi, à la nature, l'amélioration de la qualité

du sommeil, la méditation, la pratique régulière d'exercices physiques, et d'autres méthodes pour

soutenir la santé émotionnelle.

Temps Émonctoriel : Durant ce temps, l'objectif est de favoriser le drainage et la stimulation des

éliminations naturelles. Il s'agit de permettre aux organes d'élimination du corps, tels que la peau,

les reins, les intestins, le foie et les poumons, de se débarrasser des surcharges et des déchets

métaboliques. Des techniques d'hydrothérapie, de massages, de réflexologie, des exercices adaptés,

ainsi que la micronutrition, sont utilisées pour soutenir ce processus.

Le but essentiel de la Cure de "Détox" est de restaurer l'équilibre du corps en éliminant les substances

indésirables et en favorisant une meilleure santé globale. 

LA CURE DE "DÉTOX" OU DE
DÉSINTOXICATION
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Les objectifs de la Cure sont : 

Désintoxiquer l'organisme de toutes les toxines et substances nocives.

Purifier le sang et les cellules.

Réactiver le bon fonctionnement de l'organisme.

Stimuler et soutenir les organes émonctoires (organes d'élimination tels que les reins, le

foie, la peau, les intestins).

Retrouver l'énergie vitale.

Favoriser l'auto-guérison de l'organisme.

Durée de la Cure : 

Les cures de désintoxication sont généralement planifiées sur des périodes limitées, ne

dépassant pas un mois. 

Des pauses peuvent être intégrées pour permettre au corps de récupérer et d'éviter tout

stress excessif.

Cette cure vise à revitaliser le corps, à encourager l'élimination des toxines, et à favoriser l'auto-

guérison, contribuant ainsi à une meilleure santé et vitalité.

LA CURE DE "DÉTOX" OU DE
DÉSINTOXICATION
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Plusieurs méthodes sont couramment utilisées au sein de cette cure :

1. Rééquilibrage Alimentaire : Cette approche débute souvent par des ajustements alimentaires

visant à réduire la charge toxique. Elle implique des changements dans les choix alimentaires, des

réductions de portions et l'adoption d'une alimentation plus saine.

2. Jeûne et Monodiète : Pendant ces périodes, l'apport alimentaire est limité ou basé sur un seul

type d'aliment, permettant au corps de se reposer et de se concentrer sur l'élimination des

toxines.

3. Cures de Jus : Ces cures consistent à consommer principalement des jus de fruits et de

légumes frais, offrant une concentration de nutriments tout en minimisant la charge digestive.

4. Approche Émonctorielle : Cette méthode implique l'utilisation de techniques spécifiques pour

stimuler les organes d'élimination, tels que la peau, les reins, les intestins, le foie et les

poumons. Des pratiques comme l'hydrothérapie, les massages et la réflexologie sont utilisées

pour faciliter l'élimination des déchets.

LA CURE DE "DÉTOX" OU DE
DÉSINTOXICATION
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5. Bien-Être Mental et Émotionnel : La désintoxication ne concerne pas uniquement le corps

physique. Elle englobe aussi le bien-être mental et émotionnel, avec des pratiques comme la

relaxation, la méditation, la reconnexion à soi et à la nature, l'amélioration de la qualité du

sommeil, et l'exercice régulier. La relaxation est essentielle pour réduire le stress, qui peut

contribuer à l'accumulation de toxines.

6. Phytothérapie : L'utilisation de plantes médicinales est courante pour aider le corps à éliminer

les toxines. Des tisanes et des suppléments à base de plantes peuvent être prescrits pour soutenir

les fonctions d'élimination.

7. Sport : L'exercice physique est essentiel pour activer la circulation sanguine, stimuler le

métabolisme et favoriser l'élimination des toxines par la transpiration.

La désintoxication vise à purifier l'organisme en éliminant les toxines et les substances

indésirables, favorisant ainsi le rétablissement d'un fonctionnement optimal du corps et la

recherche de vitalité.

LA CURE DE "DÉTOX" OU DE
DÉSINTOXICATION
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La Cure de Revitalisation vise à restaurer la vitalité de l'organisme. Dans nos modes de vie

modernes, de nombreux facteurs tels que le stress, la pollution, une alimentation inadéquate,

le surmenage, etc., sollicitent nos réserves d'énergie de manière significative. Cette

surexploitation a pour conséquence de créer des carences nutritionnelles qui fragilisent notre

équilibre interne. La cure de revitalisation intervient pour renforcer le corps, en comblant ses

besoins spécifiques en fonction de sa constitution, de son tempérament, de sa diathèse

actuelle et de son niveau de vitalité, en tenant compte de ses circonstances personnelles, de

son rythme de vie, de ses demandes et de ses habitudes.

L'objectif de cette cure est de rétablir et d'optimiser l'énergie vitale de chaque individu, en

prenant en considération son terrain personnel. Elle vise à renforcer le bien-être global de la

personne, à restaurer son énergie vitale et à améliorer sa qualité de vie. Les recommandations

de cette cure sont adaptées pour correspondre au mieux à la personne, de manière réaliste et

en harmonie avec son mode de vie actuel.

LA CURE DE REVITALISATION
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Il est important de noter que, pour les personnes très dévitalisées ou sans énergie, il peut

être préférable de commencer par cette phase, puis de suivre une cure de désintoxication, et

enfin de revenir à la revitalisation.

Les objectifs de cette cure sont multiples : 

combler les besoins en vitamines et minéraux, rééquilibrer l'alimentation, 

intégrer des cures de jus, inclure des aliments énergisants, soutenir les émonctoires dans

leur fonction d'élimination, adapter l'alimentation à la morphotypologie, 

et utiliser des plantes pour soutenir le bien-être. 

Des méthodes de relaxation, des activités sportives, et d'autres pratiques visant à

renforcer le corps et l'esprit font également partie de cette phase. 

Cette cure vise à établir des habitudes de vie saines et durables pour préserver la vitalité et la

santé à long terme.

LA CURE DE REVITALISATION
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La cure anti-radicalaire complète la cure de "détox" en se concentrant sur l'action au

niveau humoral et cellulaire grâce au puissant pouvoir détoxifiant des antioxydants. Elle

agit sur deux niveaux d'intervention :

Limitation des facteurs oxydants : Elle vise à réduire l'exposition à des facteurs

oxydants tels que l'ensoleillement excessif, les rayonnements ionisants, le tabac,

l'alcool, le surmenage physique ou professionnel, le stress psychique, une

alimentation dévitalisée et polluée, etc.

1.

Apport d'antioxydants individualisés : Cette phase inclut un régime alimentaire

spécifique et l'utilisation de compléments nutritionnels contenant des antioxydants

adaptés à chaque personne.

2.

La cure anti-radicalaire a pour but de réduire les dommages causés par les radicaux libres

dans le corps, favorisant ainsi une meilleure santé globale. Elle est conçue pour

renforcer le système immunitaire, améliorer la capacité de défense de l'organisme et

prévenir les maladies liées au stress oxydatif.

LA CURE ANTI-RADICALAIRE 
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Une fois que la détoxification et la revitalisation ont été menées à bien, l'étape de stabilisation devient

essentielle. C'est un moment critique et délicat, un peu comme la phase où l'on apprend à un enfant à marcher

seul. L'objectif principal de cette phase est de guider la personne tout en la réalignant avec son propre pouvoir

d'auto-guérison interne. Il s'agit de maintenir l'équilibre nouvellement acquis et de permettre à la personne de

prendre en charge sa propre santé de manière autonome.

Cette phase est particulièrement délicate et représente un moment crucial pour le naturopathe, car c'est ici que

son rôle de conseiller et d'éducateur prend tout son sens. Pendant cette phase :

L'objectif est d'autonomiser la personne consultante, de l'aider à maintenir sa nouvelle hygiène de

vie.

Il s'agit d'apprendre à être flexible pour s'adapter aux changements et aux opportunités que la vie

présente.

Anticiper les éventuels troubles et pathologies en se basant sur la connaissance de soi et de ses

besoins.

Appliquer ce que l'on a appris à notre sujet et intégrer ces connaissances dans notre vie

quotidienne.

Reconnaître les anciennes habitudes qui pourraient resurgir.

Chaque jour, progressivement, mettre en place notre nouvelle vie en accord avec les principes de la

naturopathie.

LA CURE DE STABILISATION
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Au travers des cures, nous pouvons intervenir sur plusieurs plans pour favoriser le bien-être
global :
Corporel :

Encourager une alimentation vivante non transformée, riche en fruits, légumes et incluant
des protéines de qualité, des superaliments (tels que les produits de la ruche, les algues et
la micronutrition).
Réduire ou éliminer la consommation d'excitants tels que le tabac, l'alcool, le café, le thé,
le cacao, les sodas, les médicaments non essentiels, ou l'usage de stupéfiants.
Augmenter l'exposition à la lumière du soleil.
Améliorer la qualité du sommeil.
Encourager à adopter un mode de vie actif tout au long de la journée.

Mental :
Limiter le temps passé devant les écrans et réduire l'exposition à la télévision et à
l'ordinateur.
Éviter les horaires de vie décalés ou nocturnes.
Réduire le surmenage d'ordre professionnel, physique ou intellectuel.
Gérer efficacement le stress de diverses natures.

Emotionnel :
Favoriser la connexion avec la nature, les plantes et les animaux.
Pratiquer des exercices dynamisants et relaxants, comme le Qi Gong, le Tai-chi, ou le
Yoga, adaptés aux besoins individuels.

Spirituel :
Se reconnecter à son enfant intérieur.
Identifier ses besoins personnels et travailler à les satisfaire.

OBJECTIFS DES CURES
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conclusion
Bienvenue dans votre naturopathie

Laetitia Coque © Terre naturo
56



L'anamnèse en naturopathie est comme une danse subtile, une conversation entre le naturopathe et son

consultant. Ce cours, bien que théorique, trace les pas de cette danse. Il nous rappelle que l'art de l'anamnèse

ne se limite pas à un simple questionnaire. Au contraire, il exige une flexibilité totale, une adaptation au

rythme du consultant.

L'anamnèse doit être fluide, vivante. Elle doit se glisser entre les mots, les silences, les hésitations du

consultant. Elle est un voyage dans l'histoire de la personne, une exploration qui dévoile autant les douleurs

cachées que les rêves les plus profonds. Les bilans proposés dans ce cours sont adaptables à votre pratique.

Appropriez les vous, modifiez les, jusqu’à ce qu’ils vous permettent de produire la meilleure enquête qui soit !

N'oublions jamais que derrière chaque symptôme, il ya un être humain unique, avec sa propre histoire, son

propre chemin. C'est cette compréhension qui fait de l'anamnèse un outil essentiel en naturopathie. Elle nous

permet de saisir la personne dans sa globalité, de comprendre son histoire et de l'accompagner vers une

meilleure santé.

Alors, que ce cours soit le point de départ d'une grande aventure. Que chaque futur naturopathe sache que

l'anamnèse est bien plus qu'une simple étape dans une consultation. C'est une porte ouverte vers la

compréhension, la guérison et la découverte de soi. Et que cette danse entre le naturopathe et son consultant

soit toujours empreinte de respect, de bienveillance et de profonde humanité.

CONCLUSION
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Exercice de Formulation de Questions pour l'Anamnèse

Objectif : Cet exercice a pour mais de vous aider à développer vos compétences en formulation de questions pour une

anamnèse en naturopathie. Vous allez apprendre à poser des questions pertinentes pour mieux comprendre les besoins et les

préoccupations de votre "patient".

Instructions :

Choisissez l'une des trois fiches factices de patients : Jean Dupont, Alice Martin ou Robert Smith.1.

Imaginez que vous êtes un naturopathe et que vous consultez ce patient pour la première fois.2.

Utilisez les informations fournies dans la fiche du patient, telles que le motif de consultation, les médecins retenus, le

mode de vie, les préoccupations principales, etc., pour vous aider à poser des questions pertinentes.

3.

Posez des questions sur des sujets comme l'alimentation, l'exercice, les habitudes de sommeil, les symptômes médicaux,

les symptômes actuels, les facteurs de stress, et d'autres sujets pertinents.

4.

Essayez de formuler des questions ouvertes qui demandent des réponses détaillées, plutôt que des réponses simples par

« oui » ou « non ».

5.

Utilisez la fiche du patient comme référence pour vous assurer que vous n'oubliez aucune information importante.6.

Prenez des notes sur les questions que vous formulez pour chaque patient.7.

Une fois que vous avez formulé un ensemble de questions pour le patient choisi, passez à un autre patient et répétez le

processus.

8.

Cet exercice vous aidera à développer vos compétences en anamnèse, vous permettant de poser des questions pertinentes

pour mieux comprendre la situation de votre "patient" et ainsi élaborer un plan de soins naturopathiques adaptés.

EXERCICE
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Fiche de Patient 1 : Jean Dupont

Nom : Jean Dupont

Âge : 45 ans

Sexe : Masculin

Situation familiale : Marié, deux enfants

Profession : Ingénieur informatique

Motif de consultation : Stress chronique, fatigue, problèmes de sommeil, maux de tête fréquents

Antécédents médicaux : Aucune condition médicale préexistante, hormis des épisodes occasionnels de stress.

Mode de vie : Alimentation équilibrée, pratique régulière du jogging, consommation modérée d'alcool.

Principales préoccupations : Jean se plaint de se sentir stressé en permanence, de manquer de sommeil malgré ses efforts

pour maintenir une routine de sommeil saine. Il éprouve également des maux de tête fréquents, surtout en fin de

journée.

EXERCICE
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Fiche du Patient 2 : Alice Martin

Nom : Alice Martin

Âge : 32 ans

Sexe : Féminin

Situation familiale : Célibataire

Profession : Enseignante

Motif de consultation : Problèmes digestifs récurrents, ballonnements, constipation

Antécédents médicaux : Aucune condition médicale préexistante.

Mode de vie : Végétalienne, yoga régulier, méditation

Principales préoccupations : Alice souffre de ballonnements fréquents et de constipation. Elle se demande si son régime

alimentaire végétalien pourrait être lié à ses problèmes digestifs.

EXERCICE
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Fiche du Patient 3 : Robert Smith

Nom : Robert Smith

Âge : 60 ans

Sexe : Masculin

Situation familiale : Divorcé, deux enfants adultes

Profession : Retraitée

Motif de consultation : Hypertension artérielle, prise de poids, fatigue, douleurs articulaires

Antécédents médicaux : Hypertension artérielle artérielle il ya 5 ans, cholestérol élevé.

Mode de vie : Alimentation riche en viande rouge, sédentaire.

Principales préoccupations : Robert a récemment pris conscience de sa santé. Il s'inquiète de son hypertension artérielle,

de sa prise de poids et de la douleur dans ses articulations. Il recherche des approches naturelles pour améliorer sa

santé.

EXERCICE
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Voici un plan clair de l'anamnèse en naturopathie, reprenant et organisant les informations fournies :

Étape 1 : L'Identification et la Création d'une Relation de Confiance

Objectif : Établir le contact initial, créer un environnement propice à la communication ouverte, et

comprendre le contexte général de la visite.

Étape 2 : Définir les Besoins - Le socle de l'Anamnèse

Anamnèse Physique

Intégration du bilan morphotypologique : Analyse de la structure corporelle, du métabolisme, et

identification des déséquilibres physiques potentiels.

Anamnèse Émotionnelle

Exploration des aspects émotionnels et psychologiques : Pour comprendre les émotions, les stress et les

facteurs psychologiques influençant la santé.

Anamnèse Sociale et Personnelle

Contexte de vie et habitudes sociales : Analyse des interactions sociales et habitudes de vie, avec un focus

sur les habitudes alimentaires (intégration du bilan alimentaire).

Anamnèse Spirituelle

Valeurs, croyances, et aspirations spirituelles : Exploration de l'aspect spirituel et de son influence sur le

bien-être.

BONUS : PLAN D’ANAMNÈSE
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Étape 3 : Définition du plan d’action

Bilan de vitalité : Réalisé après avoir collecté les informations dans les phases précédentes, pour avoir une

vision globale de la santé et de la vitalité du consultant.

Cures proposées :

Cure de "Détox" ou de Désintoxication

Cure de Revitalisation

Cure Anti-radicalaire

Cure de Stabilisation

Objectif : Créer un plan d'action personnalisé en fonction de l'état de santé et des besoins spécifiques du

consultant.

Étape 4 : Clôture de l'Entretien

Récapitulation : Résumer les points clés de l'entretien et confirmer le plan d'action.

Discussion des prochaines étapes : S'assurer que le consultant comprend le plan d'action et discuter des

suivis.

BONUS : PLAN D’ANAMNÈSE
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