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INTRODUCTION

Pourquoi s’intéresser a la naturopathie ?

Nul doute gue la médecine allopathigue soit nécessaire, en particulier
en cas d'urgence. Alors pourquoi de nos jours un nombre croissant de
personnes cherchent-elles des alternatives a cette médecine qui a été
considérée pendant des décennies comme la seule solution a tous les
maux ? Les raisons sont multiples et dépendent du vécu de chague
individu. Certains évoquent les scandales causés par des produits
issus de lindustrie pharmaceutique, d'autres les effets indésirables
de la plupart des médicaments chimigues ou encore la surmédica-
lisation proposée par certains médecins sur une trop longue durée.
A ce propos, qui N'a pas en téte les dégats causés par I'usage massif
des antibiotiques ? On sait que certaines bactéries sont devenues
résistantes a l'antibiotique censé les éradiquer (on parle dantibioré-
sistance), ce qui devient un véritable probleme de santé publigue. Il
semblerait en effet que dans un horizon trés proche la majorité des
antibiotiques utilisés actuellement sera inefficace pour le traitement
des maladies. Et ce n'est qu'un exemple parmi tant d'autres.

Alors un peu par méfiance, un peu parce quon cherche une autre
facon de prendre soin de soi, nous sommes nombreux a ressentir
le besoin de comprendre et de découvrir des médecines différentes
ainsi qu'un large éventail thérapeutique dans lequel nous pouvons
trouver des solutions a nos différentes attentes.

La naturopathie fait incontestablement partie de ces médecines com-
plémentaires a la disposition de tout un chacun permettant d'entre-
tenir et si besoin de recouvrer la santé. Mais de quoi sagit-il au juste ?
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Sous ce terme qui évoque la nature, nous retrouvons une discipline
qui utilise des techniques modernes et ancestrales pour maintenir et
renforcer la santé. Elle se base sur lidée que I'étre humain possede
une capacité dautoguérison et sappuie sur sa force vitale.

On constate que les personnes qui s'intéressent a la naturopathie
aiment en général la nature et se sentent proches des techniques
de soin naturelles. Elles ont une vision responsable de la vie et pen-
sent que leur comportement et leur facon de vivre peut avoir une
incidence sur leur état de santé. Conscientes donc que leur mode de
vie influence leur bien-étre, elles préferent agir préventivement plutot
qgue guérir. Ainsi, elles sont prétes a se remettre en question de facon
a corriger leur mode de vie dans le sens d'un plus grand respect de
la nature et de leur santé, et décident de se prendre en main, tout
naturellement.

La naturopathie peut étre vue comme un ensemble de principes
theoriques et pratiques qui s'appuient sur le bon sens et l'expéri-
mentation et permettent d'adopter une bonne hygiene de vie. En
cas de maladie, le recours aux remedes proposes par la naturopathie
constituera un accompagnement. Mais n‘avancons pas trop vite et
essayons de mieux comprendre en quoi consiste cette discipline si
étroitement liée a la nature.

Avant tout comprendre...

Sous le terme de «naturopathie» on désigne une philosophie de vie
qui se base sur l'adoption d'une hygiéne de vie permettant a chacun
dentre nous de vivre en bonne santé. Comme son nom l'indique, elle
suit le chemin (path en anglais) de la nature. Cependant, l'origine du
terme ne fait pas 'unanimité et change selon les pays et les auteurs.

Le dictionnaire Larousse Médical de 2006 définit la naturopathie
comme : « un ensemble de pratiques visant a aider l'organisme a
guérir de lui-méme, par des moyens exclusivement naturels. Elle
repose sur une théorie selon laguelle la force vitale de l'organisme

© Groupe Eyrolles
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permet a celui-ci de se défendre et de guérir spontanément. Elle
consiste donc a renforcer les réactions de défense de l'organisme par
diverses mesures d'hygiene (diététique, jeline, musculation, relaxa-
tion, massages, thermalisme, thalassothérapie, etc.), aidées par les
seuls agents naturels (plantes, eaux, soleil, air pur, etc.), un traitement
medical ne devant intervenir gu'en cas d'urgence ». Et la Fenahman,
la Fédération francaise des écoles de naturopathie, dans sa charte
de 1985, fait écho en la définissant ainsi : « La naturopathie est la
science fondamentale englobant I'étude, la connaissance, l'enseigne-
ment et 'application des lois de la vie afin de maintenir, de retrouver
et doptimiser la santé par des moyens naturels. » Quant a lOMS (Or-
ganisation mondiale de la santé), elle classe la naturopathie dans la
catégorie des médecines traditionnelles, au méme titre gue la méde-
cine ayurvedigue et la médecine traditionnelle chinoise. LOMS définit
ainsi la naturopathie : « un ensemble de méthodes de soins visant
a renforcer les défenses de l'organisme par des moyens considérés
comme naturels et biologigues ».

La naturopathie occupe donc une place dans le panorama des mede-
cines dites «non conventionnelles ». Elle est respectueuse de l'envi-
ronnement tout comme de la spécificité de chaque individu. Fidele
a l'enseignement d'Hippocrate de Cos, médecin grec qui vécut au
ve siecle av. J.-C. la naturopathie respecte le principe primum non
nocere, cest-a-dire «d'abord ne pas nuire ».

Dans notre monde industrialisé, des maladies dites «de civilisation»
continuent de se développer. De plus en plus de cas dobésité, de
cancers, de diabete, d'Alzheimer, de dépression.. Les programmes
mis en place par I'Etat visent plutot au dépistage a grande échelle
de certaines pathologies. Ils sont certes fort utiles, mais quid d'une
véritable prevention ? Il n‘existe pas de programme structuré propose
a la population visant a prévenir plutdt qu'a guérir.

Cest précisement le concept de prévention qui est essentiel pour le
naturopathe, il le considére comme fondamental dans le maintien de

11
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la santé. Dans cette optique, la mise en place et le suivi d'une bonne
hygiene de vie semblent couler de source. Le naturopathe pense
en effet qu'il vaut mieux vivre sainement en suivant certaines regles
adaptées aux besoins propres de chacun, plutdt gue d'avoir recours
a des traitements médicamenteux. Cest pour cette raison que l'on
compare souvent le naturopathe a un éducateur de santé. Il est en
effet en mesure de conseiller et de corriger certains comportements
qui épuisent notre énergie. Et lorsque l'on est malades, le naturopathe
saura donner les conseils nous permettant de retrouver la forme, a
condition de posséder une force vitale suffisante pour que le proces-
sus d'autoguérison se remette en route.

Pour appliguer les principes de la discipline, le naturopathe s‘appuie
sur une conception globale de I'étre humain au sein de l'environne-
ment pour préserver la santé a travers différentes approches natu-
relles. Les techniques que le naturopathe utilise sont également en
harmonie avec la nature, on vy retrouve entre autres la diététique, la
phytothérapie, les massages, les bains, la relaxation, la pensée, la res-
piration et I'exercice physigue.

© Groupe Eyrolles
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LES PRINCIPES FONDAMENTAUX
DE LA NATUROPATHIE

Depuis la découverte des microbes au cours du xix¢ siecle, la méde-
cine officielle considere que le seul moyen de recouvrer la santé est
de combattre ces hotes pathogenes. Tout se résume a cette lutte
sans merci, peu importe les moyens employés. Cest cette logique de
destruction sans prise en compte de la notion de terrain qui a justifié
I'utilisation massive pendant de nombreuses années de médicaments
comme les antibiotigues. Malheureusement, cet usage inapproprié
n'est pas sans conséqguences. En effet, comme nous l'avons dit en
introduction, de nos jours les experts parlent d'un grave probleme
qui est en train de samplifier : l'antibiorésistance, a savoir la résistance
aux antibiotiques développée par les bactéries. Il semblerait que dans
quelques dizaines dannées nous ne pourront plus bénéficier d'un
large spectre d'antibiotiques car un grand nombre dentre eux seront
devenus inefficaces pour combattre les microbes !



La force vitale

Mais que faisait-on avant d'adopter cette mentalité pasteurienne du
combat a tout prix ? On agissait sur le terrain en essayant de stimu-
ler la force vitale pour que notre systéme immunitaire puisse nous
protéger convenablement de toute attague microbienne. Et encore
aujourd’hui les naturopathes pensent qu'il est trés utile de faire appel
a cette force vitale pour garder la santé ou la recouvrer si besoin.
Cependant, le concept de force vitale n'est pas une exclusivité de la
naturopathie, il est partagé par la plupart des médecines non conven-
tionnelles, méme si elle change de nom selon les cultures. Qui n'a pas
entendu les Indiens parler de prana ou les Chinois et les Japonais
nommer respectivement le chi ou ki ? Ce ne sont que des termes a
la consonance exotique pour désigner une idée unique : I'énergie qui
circule a l'intérieur de chacun d'entre nous et qui régule le fonction-
nement de notre organisme. Dans l'optique holistique, la santé n'est
rien d'autre qu'un subtil équilibre des différentes forces énergétiques
en jeu. Cependant, comment expliquer et démontrer l'existence de
cette force qui habite chaque individu et lui permet de vivre mais que
I'on ne voit pas ? Une force que l'on ne peut pas mesurer a l'aide de
nos instruments modernes et sophistiqués. Et pourtant, méme si l'on
n'est pas en mesure de la toucher, la force vitale est bel et bien pré-
sente dans chacune de nos cellules afin de réguler les mécanismes
biochimigues et physiologiques. Déja Hippocrate, le pere de la méde-
cine moderne, en parlait comme d'une sorte de médecin intérieur et
l'identifiait a la force qui organise et coordonne le corps humain.

Cette force agit de facon intelligente permettant ainsi a notre corps
de fonctionner au mieux ou d'agir pour recouvrer la santé en cas de
maladie. Lorsque nous perturbons le fonctionnement de notre orga-
nisme, la force vitale intervient pour trouver une solution permettant la
continuation du déroulement de toutes les fonctions physiologiques.

Prenons un exemple facile a comprendre car tres fréequent dans nos
vies frénétiques. Lorsque nous « tirons sur la corde » en abusant ainsi
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pendant un certain temps de nos facultés physigues ou mentales,
I'intelligence qui nous est propre essaie de nous avertir. Par le biais
de petits maux ou de troubles Iégers, elle nous fera comprendre que
nous devons lever le pied. Si nous restons sourds aux premieres ten-
tatives et poursuivons dans notre démarche, nous serons avertis de
maniere plus violente. Certains arrivent méme au « burn out » quand
l'organisme tout entier impose un « stop » net et sans possibilité
dappel. Cependant, si nous vy prétons attention, nous verrons que
cet arrét narrive quapres plusieurs tentatives davertissement, face
auxguelles nous sommes restés insensibles. Mieux vaut donc savoir
s‘écouter et réagir avant d'étre confrontés a des situations graves.

Savoir prendre soin de sa force vitale :
halte au gaspillage !

Savez-vous évaluer la force vitale qui est en vous ? Probablement
pas ! Comme nous l'avons dit, il est impossible de la quantifier exacte-
ment. Nous ne disposons pas d'une unité de mesure de la force vitale !
Mais ceci n'est pas si important.. Peu importe la « quantité » de force
vitale qui circule a l'ntérieur de chacun de nous, ce qui compte cest
ce que nous en faisons. Avant tout, il faut comprendre gue naturelle-
ment Nous ne naissons pas avec le méme « capital » de force vitale :
certains peuvent se vanter d'avoir des natures plus fortes et d'autres
bien plus faibles. Le capital de force vitale se gére un peu comme de
I'argent sur un compte en bangue. Si notre gestion est correcte, le
capital peut nous permettre de vivre bien et longtemps. En revanche,
lorsque le gaspillage prend le dessus, alors le capital de départ ne
sera pas suffisant pour satisfaire tous nos besoins, pas pour long-
temps tout du moins. Exactement comme avec l'argent, le potentiel
gue chacun hérite de ses propres parents n'est pas fixe et immuable.
Au cours du temps, il peut évoluer en fonction de notre gestion, a sa-
voir 'hygiéne de vie que nous allons adopter. Alors, comment prendre
soin de notre propre capital de force vitale ? Il convient de mettre en
place une hygiene de vie adaptée a chaque individu.

*xnejuawrepuoj sadrourid so]
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Une personne née avec beaucoup de vitalité (ou comme nous l'avons
dit avec un important capital d'énergie) aura l'impression de pouvoir
tout faire sans conséquences apparentes pour sa santé, elle aura ten-
dance a gaspiller son capital dénergie. Elle se livrera par exemple a
des exces alimentaires (car elle digere tout); elle abusera de l'alcool
(car elle le supporte bien); elle dormira peu (de toute maniére elle dit
qgue des nuits courtes Iui suffisent): elle pourra traverser de longues
périodes de stress (elle affirme y étre parfaitement habituée) et ne
pensera pas a arréter de fumer (car elle ne tousse pas). Dans ces
conditions, méme un capital de force vitale trés important sépuise
au fil du temps. Les conséquences se manifestent tot ou tard, parfois
sans préavis !

A lopposé, une autre personne née avec une petite « quantité » de
force vitale présente souvent des maladies bénignes, ne peut pas
manger tout ce qu'elle voudrait car elle ne le digére pas, a besoin
de beaucoup de repos et de mener une vie tres « raisonnable ». Elle
vit ainsi selon ses possibilités en économisant son capital. Cest ainsi
qu'elle aura toutes les chances de vivre tres longtemps et en bonne
forme. Peut-étre bien plus longtemps que le cas évoqué dans le para-
graphe précédent !

La quantité dénergie dont nous disposons a donc une importance
relative, l'essentiel réside dans la gestion de notre capital. Dans cette
optique, I'idée d'une hygiene de vie prend tout son sens. Prendre soin
de son énergie signifie réflechir et adapter son mode de vie a ses
besoins propres. Méme si souvent on les considére comme anodines,
nombreuses sont les activités qui font gaspiller une guantité déner-
gie consideérable.

Prenez la digestion, par exemple. Lorsgue vous digérez, vous dépen-
sez de lénergie, exactement comme vous le faites pour toutes les
autres activités physiologiques. Mais la dépense énergétique est va-
riable : une alimentation non conforme a vos besoins sera une source
de gaspillage énergétique bien plus importante qu'une alimentation
parfaitement adaptée. Le gaspillage énergétique lié a un repas n‘a
pas beaucoup de conségquences, mais imaginez le gaspillage énerge-
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tigue provogué en mangeant « mal » trois fois par jour, et ceci tous les
jours... Il peut étre considérable !

Une autre source de dépense énergétique importante est la « répara-
tion », cCest-a-dire le processus de rétablissement en cas de maladie.
En effet, les petits « bobos » a répétition demandent une intervention
de la part de notre organisme et en réduisent la performance générale.
Voila pourgquoi il est judicieux de ne pas attendre les manifestations
physiques d'un déreglement guelconque et de faire des cures pré-
ventives. On verra plus loin comment faire ces cures afin de prévenir
et déviter ainsi de gaspiller Iénergie alors nécessaire pour se soigner.

Mais le physigue n'est pas tout, les sphéres émotionnelles et men-
tales sont également a surveliller, car elles peuvent représenter une
perte énergétique extrémement importante. Les émotions mal gé-
rées peuvent vous « bouffer » toute votre énergie. Qui n‘a jamais vécu
des moments de colere qui vous mettent « hors de vous » ? Une
fois I'émotion passée, vous vous sentez épuisé. Ceci est également
valable pour l'inquiétude, la peur, l'angoisse, le mangue de confiance
en soi, l'incapacité a prendre une décision, le decouragement... Vivre
tous ces états émotionnels dans la durée demande beaucoup d'éner-
gie. Sachez donc vivre correctement vos émotions - sans quelles ne
soient trop fortes, perturbatrices voire dévastatrices -, si vous ne vou-
lez pas gaspiller inutilement votre énergie.

Les relations que vous entretenez avec les autres peuvent étre une
autre source de gaspillage énergétique. Votre capital peut sépuiser
sur la simple base de mauvaises relations interpersonnelles. Il est
donc important d'avoir un positionnement correct dans vos relations
et de ne pas vous laisser « bouffer » par les autres.

Et puis, il'y a le mental... La aussi il faudra étre vigilant, car il consomme
beaucoup dénergie puisqu'il est tout le temps actif. Il faut savoir que
lorsque l'on réfléchit trop, le cerveau absorbe beaucoup dénergie.
Parfois, la quantité est telle que le reste de l'organisme ne peut plus
fonctionner correctement. Prenez conscience de vos limites et sachez
faire des pauses pour étre lucide et concentré quand vous en avez
réellement besoin.

19
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La naturopathie :
une discipline holistique

On entend par discipline holistique le fait que la naturopathie prend
en compte l'ensemble des parties qui constitue 'individu. La natu-
ropathie considere en effet 'étre humain comme étant constitué de
plusieurs parties qui communiguent entre elles et forment un tout,
sans oublier que lindividu entretient aussi des relations avec son
environnement. Cette approche globale, partagée par la plupart des
disciplines thérapeutiques plurimillénaires, telles que la médecine
traditionnelle chinoise (MTC) ou la médecine indienne ('ayurveda),
est trés importante. En effet lorsqu'un individu est confronté a un
probléme de santé, la naturopathie considere qu'il n'est pas suffisant
de se concentrer sur la résolution du symptéme, mais qu'il faut inter-
venir sur I'étre dans sa globalité, a savoir sur les différents corps qui
le composent.

Mais de quoi est constitué I'étre humain selon la philosophie de la
naturopathie ? En naturopathie, on considere que I'étre humain n'est
pas fait que de matiére, mais qu'il existe quatre corps : le corps phy-
sique, le corps vital, le corps psychigue ou mental et le corps spiri-
tuel. Ces quatre parties interagissent sans cesse entre elles, ce qui
expligue que le bon ou le mauvais fonctionnement de 'un aura forcé-
ment des répercussions directes ou indirectes sur I'état de santé de
tous les autres.

Avec cette conception, la naturopathie permet non seulement de
mieux comprendre le fonctionnement de notre étre mais également
d'observer quelles sont nos forces et nos faiblesses. Loin de tout juge-
ment, elle vise a conserver les points forts et éventuellement a renforcer
les points faibles. De méme que nous pouvons gaspiller notre capital
d'énergie, nous sommes également en mesure de le faire fructifier. Il est
donc possible daméliorer notre état de bien-étre lorsque nous agis-
sons sur l'ensemble des quatre corps dont nous sommes Composes.
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Le corps physique

Il sagit de la partie la plus dense que nous possédons, car elle est
constituée de matiere. Cest le corps gque nous tous connaissons
bien, car nous pouvons le voir et le toucher. Nous avons également
conscience de son existence car en cas de maladie c'est lui qui nous
fait ressentir la douleur. En revanche, si nous en respectons les exi-
gences il nous permet de bien vivre.

Le corps mental

Il correspond a notre psychisme et a notre univers émotionnel. Cest
un corps qui nécessite autant de soins gue le corps physique si nous
voulons bien vivre. Nous avons tous fait l'expérience d'un mental tres
agité, d'un état émotionnel perturbé, pour savoir a quel point nous
pouvons souffrir ou vivre inconfortablement sans avoir des maladies
physigues.

Le corps vital

L'‘énergie que nous possedons et qui circule a lintérieur de chacun
de nous constitue le corps vital. La guantité de cette énergie est dif-
ficilement mesurable mais nous en faisons l'expérience au quotidien
lorsque nous constatons que parfois nous avons plus (ou Moins)
d'énergie que les autres jours. Lorsque nous ressentons une baisse
d'énergie (quand nous disons, par exemple, sans trop savoir pour-
quoi : « Aujourd’hui ¢ca ne va pas »), le corps vital mangue de res-
sources. Quand en revanche nous sommes bien reposés et gue nous
débordons dénergie (apres un long week-end par exemple), alors
notre corps vital se porte a merveille.
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Le corps spirituel

La naturopathie considére que I'étre humain possede une dimension
spirituelle qui donne un sens a son existence. Discipline ouverte, elle
ne privilégie aucune croyance (il n'existe pas une croyance superieure
a une autre). Chaque individu est donc libre de sorienter - sans fana-
tisme et dans la tolérance des autres - vers celle qui lui convient le
mieux selon sa culture ou son éducation pour nourrir le corps spirituel.
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Avoir conscience de notre complexité
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Alors, prenez soin et nourrissez chacun de vos corps !

Le corps phgsiquo




Le corps vital

Il nécessite lui aussi d’étre rechargé. Nous pouvons le

__constater quand nous avouons avoir besoin de « recharger

les batteries » ou de nous ressourcer. C’est alors le

momen renar
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L'importance du terrain

On raconte que Louis Pasteur aurait prononcé cette phrase dans
son lit, peu avant de mourir : « Le microbe n'est rien, le terrain est
tout. » Sans nier l'importance de la découverte des microbes, il aurait
compris que ces derniers ne sont pas les responsables de tous nos
maux. Cest en réalité la qualité de notre terrain qui compte et fait
la différence. La naturopathie partage sans réserve cette affirmation.
Elle pense en effet que si I'on souhaite vivre en bonne santé, il faut
avant tout ne pas « encrasser » ou si besoin « nettoyer » son terrain.
Mais de quoi s'agit-il au juste ?

Comme tout le monde le sait, notre organisme est principalement
composé de liquides, par exemple le sang, la lymphe.. En circulant,
ces derniers nourrissent les cellules qui composent nos différents or-
ganes. Lorsque tout fonctionne correctement, nos cellules recoivent
les nutriments dont elles ont besoin et rejettent dans ces mémes
liquides les déchets qui doivent étre évacues de l'organisme. La mé-
canigue est rodée et fonctionne ainsi depuis des millénaires.

La qualité de ces liquides circulant dans l'organisme est donc essen-
tielle. lls doivent apporter ce quiil faut et étre capables de se charger
des « ordures » pour les conduire vers les voies de sortie. Mais que
se passe-t-il si la quantité de déchets a éliminer est trop importante ?
Notre organisme n'aura pas la possibilité de les éliminer complete-
ment et devra en stocker une partie. Les lieux de stockage dans l'orga-
nisme peuvent étre nombreux et varient selon les individus. Cepen-
dant a force de garder ces déchets, notre organisme va « sencrasser »,
comme aiment a dire les naturopathes. Autrement dit, si les déchets
présents dans l'organisme sont trop nombreux, les échanges cellulaires
ne peuvent plus étre de bonne qualité. Les liquides charges de déchets
ne parviennent plus a nourrir correctement les organes ni a prendre en
charge la totalité des déchets présents dans les cellules. Cest ainsi que
les organes, a leur tour, ne pourront plus effectuer convenablement leur
travail. Et a la longue, les problemes de santé s'installent.
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Afin de mieux comprendre la nature de ces déchets, il faut savoir
que certains dentre eux sont produits directement par 'organisme,
par exemple au travers du travail cellulaire (comme l'acide urique ou
I'urée qui doivent étre éliminés), des fermentations qui sont la consé-
quence dune mauvaise digestion, d'un exces dalimentation.. Et
d'autres déchets viennent de l'extérieur, nous les introduisons nous-
mémes dans notre organisme par l'alimentation et la respiration. On'y
trouve toutes les substances que notre organisme ne peut pas utiliser
et est - encore une fois - obligé de rejeter : les substances chimigues,
les molécules toxigues présentes dans certains aliments, la pollution...

Faire de notre mieux pour éviter d'encrasser notre organisme c'est
le respecter. Afin de mettre en place un plan d'hygiene de vie, il est
indispensable de comprendre quels sont les facteurs qui entrainent
l'accumulation de toxines : les excés en tout genre, un mode de vie
qui ne respecte pas les rythmes naturels et gui peut nous conduire a
I'épuisement.

Vous aurez compris qu'il est impossible dempécher 'organisme de
produire des déchets, mais vous pouvez tout de méme en contrbler
en partie la quantité. Comment ? En adaptant votre comportement
aux véritables exigences du corps humain. La naturopathie nous
met face a nos responsabilités : cest a nous de veiller a la quantité
de toxines que nous introduisons quotidiennement dans notre or-
ganisme. Elle ne concoit pas que l'on puisse dire avec fatalité que
nous sommes « tombés» malades ou que Nous « avons attrape » une
maladie, mais plutdt que nous avons participé a créer les conditions
- par l'encrassement du terrain - a la suite d'une hygiéne de vie non
conforme & nos besoins. Etant acteur de notre vie, Nous pouvons
donc agir de facon a garder notre terrain le plus « propre » possible.
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~d’Alep. Alors choisissez-le bio et renseignez-vous sur la
qualité du produit. Lisez toujours les étiquettes des produits
__que vous achetez et sachez que lorsque vous trouvez les mots
« fragrance » ou « parfum » il s’agit de produits de synthése.

~ bare aux exces alimentaires !
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Halte au stress |

téte. Lorsque vous utilisez I’énergie pour penser, il ne vous

hi vités physiologi
Au méme titre, un excés dans le travail n’est pas a
souhaiter. En effet, le travail est devenu un souci pour
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courtes, en sachant que tout est relatif car chaque personne
mmeil doi
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