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Bertrand est praticien de santé, agréé par la 
chambre des professions de la santé durable. Il est 
spécialisé en ingénierie et conseil en santé, notam-
ment dans le cas de maladies chroniques (asthme, 
allergies, douleurs, fatigue chronique…). 
 
Tourné vers l’action, son travail a pour objectif 
d’inciter les personnes à prendre en main leur santé 
et établir des stratégies pour mieux vivre durable-
ment. Car rien ne vaut la santé : quand vous ne 
l’avez plus, tout s’arrête. 
 
Cette envie d’aider les autres lui est venue au fur et à 
mesure des rencontres, parmi lesquelles, figurent Dr 
Kousmine, Pr Joyeux, Daniel Bobin, Dr Furter, Jacques 
Gesret, Robert Masson, et bien d’autres inspirateurs. 
Doté d’une formation scientifique, il a aussi étudié et 
pratiqué plusieurs méthodes de Coaching mental et 
émotionnel (PNL, EFT, AT), de Médecine Traditionnelle 
Chinoise (Acupuncture), de Naturopathie (Homéo-
pathie, Sympathicothérapie, Heilpraktiker) et pour 
compléter mon approche globale, des thérapies 
manuelles aux concepts ostéopathiques (GESRET, 
FURTER, DORN, DHERS…). 
http://www.bertrandcanavy.com/ 
 
  

2 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

FORMATIONS 
Diplôme de Doctor of Natural Medecine (D.N.M, en 
cours), University of Medical Medecine, USA 
Diplôme Universitaire en Ingénierie et Conseil en San-
té et Prévention Active, Université du Maine Le Mans, 
France 
Diplôme Universitaire en Santé, Nutrition, Micronutri-
tion, Université d'Evry, France (en cours) 
Diplôme de HeilPraktiker, C.E.R.S, Ferney Voltaire, 
France 
Diplôme de Naso-Sympathicothérapie, traitement du 
système neurovégétatif, C.E.R.S, Ferney Voltaire, 
France 
Diplôme de Praticien de la Méthode GESRET, traite-
ment des pathologies respiratoires et immunitaires, 
Asthma Reality, France 
Diplôme de Praticien de la Méthode du Dr. FURTER, 
traitement des douleurs chroniques, Institut du Dr. Fur-
ter, Suisse 
Formation en Naturopathie & Iridologie, C.E.N.A, Pa-
ris, France 
Diplôme de Praticien à la P.N.L et de MASTER 
COACH, Paul Pyronnet, Lyon, France 
Diplôme de Médecine Traditionnelle Chinoise, option 
Acupuncture, Institut ZONGFU, Lyon, France 
Master of Sciences in Engineering (MSc), Diplôme 
d’Ingénieur des Mines, Ecole des Mines, Alès, France 
 
 
 

3 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

AUTEUR 
Passionné depuis 15 ans, il est l’auteur d’une dizaine 
de livres et du programme CHRONIHELP, destiné aux 
malades chroniques. 
OPTIMUM BIEN ETRE, un livre écrit sous forme d’un 
programme global de coaching en Santé Naturelle. 
– Préface de Mr Jean-Christophe DIDIER, Ostéo-
pathe, Naturopathe 
 
TOUT LE MONDE A LE DROIT DE VIVRE EN BONNE 
SANTE (Tome 1, Tome 2 et Tome 3), un livre en 3 
tomes qui a pour but d’aider toute personne ayant 
une maladie chronique de vivre une vie productive 
et en meilleure santé. 
– Tome 1 : Préface du Dr Bernard MONTAIN, Profes-
seur émérite de la Faculté de Médecine de Paris 
– Tome 2 : Préface de Mr Robert MASSON, Référence 
internationale en Médecine Naturelle, Lauréat du Prix 
International de l’Académie des Médecines Natu-
relle 
TRAITEMENTS GLOBAUX DE 50 MALADIES CHRO-
NIQUES, un livre sur les traitements globaux de plus de 
50 pathologies chroniques, avec une approche na-
turelle. 
– Préface de Mr Jean-François BERTHET, MKDE 
 
BEST OF DES THERAPIES REMARQUABLES, un livre qui a 
pour ambition de présenter un Besf Of des thérapies 
remarquables naturelles parmi les plus puissantes et 
polyvalentes connues à ce jour. 
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– Préface de Mr Michel DOGNA, Naturothérapeute, 
Auteur à succès 
 
MIEUX VIVRE AVEC UNE MALADIE PROFESSIONNELLE, 
un livre sur les traitements des principales maladies 
professionnelles (T.M.S, Burn Out…) avec une ap-
proche naturelle. 
– Préface de Mr Frédérick JACQUELET, Psychologue 
du travail, Dirigeant de COHESION INTERNATIONAL 
 
180 CITATIONS POUR VIVRE EN BONNE SANTE, un livre 
de citations qui éveille les consciences. 
 
ENTREPRENEUR 
Entrepreneur, il est le cofondateur de COHESION IN-
TERNATIONAL, société multi-agences (70 en France) 
spécialisées notamment dans le domaine de la 
SANTE et le MIEUX VIVRE AU TRAVAIL. 
 
http://www.cohesion-international.com/ 
 
Il est également associé à d’autres organisations qui 
ont comme point commun d’agir pour la SANTE DES 
PERSONNES. 
 
http://www.groupehippocrate.com/ 
 
EDITEUR, PRODUCTEUR 
Par ailleurs, il est également éditeur et producteur de 
supports (livres, DVD…) dédiés à tous ceux qui veu-
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lent prendre soin de leur santé de manière respon-
sable, libre et autonome. 
 
http://www.hippocrate-editions.com/ 
http://www.hippocrate-production.com/ 
 
Toutes ses initiatives aux caractéristiques variées sont 
motivées par le même credo : 
 
« Apporter des stratégies à tous ceux qui veulent 
prendre soin de leur santé, de manière responsable, 
libre et autonome » 
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Chapitre 1 - Les fondements sym-
boliques de l’approche holistique 

 
La notion d’énergie s'appuie sur une approche holis-
tique de l'Homme et de l'Univers. On la définit 
comme étant la thérapie qui, par une approche 
globale et synthétique de l'Homme replacé dans 
l'environnement, vise à rétablir le terrain individuel 
dans toutes ses composantes. 
 
En particulier, on considérera que chaque partie de 
l'être humain est indissociable du tout, et que 
chaque partie représente le tout. Une approche ho-
listique diffère d’autres approches traditionnelles, qui 
dissèquent et séparent pour mieux comprendre. Leur 
approche est purement analytique alors que 
l’approche holistique est synthétique. Ces deux ap-
proches ne sont antagonistes, pourvu que l’on puisse 
synthétiser toutes les analyses réalisées en une vision 
globale de l’être humain. Un excès d’analyse peut 
effectivement aboutir à perdre de vue l’individu 
dans sa globalité. 
 
L'approche holistique de l'Homme peut être précisée 
en étudiant les relations entre l'énergie et la matière. 
Ces relations sont universelles, et donc s'appliquent 
aussi bien à l'être humain, dans toutes ses compo-
santes, qu'à l'Univers, dans tous ses éléments. 
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■ La triple constitution de l'être hu-
main : 

 
La première loi s'applique évidemment à l'être hu-
main. Chez celui-ci également, une énergie agit sur 
de la matière et produit des phénomènes. 
 
Chez l'être humain, l'énergie est le psychisme (ou 
plan psychique), qui active son corps physique. De 
l'interaction entre le psychisme et le corps physique, 
naît la vie, ou plan vital. Lorsque cesse cette interac-
tion, se produit alors l'absence de vie, c'est à dire la 
mort, et la matière retourne à la matière, le psy-
chisme au psychisme. 
 
On obtient donc, appliqué à l'Homme, le schéma de 
base suivant : 
 

 
 
Cette interaction entre psychisme et physique peut 
être rapprochée de la notion de transcendance 
évoquée par Karlfried Graf Dürckheim (dans Dia-
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logue sur le chemin initiatique), où le psychisme cons-
tituerait l’essence de l’être, et le physique, son exis-
tence. 
 

■ La structure de ces trois plans : 
 
En vertu de la loi des composantes, les trois plans de 
l'être humain se décomposent aussi en trois compo-
santes chacune (ce qui en fait neuf en tout et pour 
tout). 
 
Voyons comment tout cela s'organise et se définit : 
 
a) La structure du plan psychique : 
Le plan psychique, en vertu de la loi des compo-
santes, est le produit de trois composantes psy-
chiques : une énergie psychique, une matière psy-
chique et des phénomènes psychiques. 
 
L'énergie psychique est ce qui anime notre psy-
chisme. Elle correspond à notre part la plus élevée, 
donc à l'esprit. 
 
Cette énergie agit sur la matière psychique. Cette 
matière, comme toute matière, est circonscrite, et là, 
en l'occurrence, à un individu. La part psychique 
propre à un individu est son ego, ou mental. L'esprit 
agit donc sur le mental, lequel réagit à l'action de 
l'esprit. De cette interaction naissent des phéno-
mènes, les émotions, qui colorent l'âme. Le naturo-
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pathe Marchesseau expliquait déjà dans les années 
1930, que l'âme était le produit de l'interaction entre 
l'esprit et le mental. 
 
Ainsi obtient-on le triangle : 
 

 
 
b) La structure du plan vital : 
Sur le même principe que précédemment, notre 
plan vital se décomposera en une énergie vitale, une 
matière vitale et un phénomène vital. 
 
L'énergie vitale est ce qu'on appelle la bioénergie, 
ou biomagnétisme. Elle comprend tout ce qui est 
d'ordre aurique (l'aura, les chakras, le double éthé-
rique, etc.) 
 
Cette énergie vitale agit dans la matière vitale, qui 
n'est rien d'autre que la matière vivante, soient les 
molécules biochimiques, les métabolites, etc. L'éner-
gie vitale est donc en interaction avec l'ensemble du 
métabolisme. La mise en mouvement des molécules 
vivantes par cette bioénergie engendre ce qu'on 
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appelle la physiologie, c'est à dire les échanges et 
interactions dynamiques entre les organes. En parti-
culier, les chakras (éléments du biomagnétisme) sont 
en relation avec les glandes hormonales, qui com-
mandent notre métabolisme, ce qui influe sur notre 
physiologie. 
 
Exemple concret : 
Un magnétiseur peut calmer un individu stressé par 
simple imposition des mains. Le fluide biomagnétique 
du magnétiseur permet de réguler le biomagnétisme 
de la personne stressée. Cette régulation entraîne 
une régulation du métabolisme, par exemple la régu-
lation du taux d'adrénaline et la synthèse d'acétyl-
choline (antagoniste de l'adrénaline). Cette régula-
tion hormonale aura ensuite une action régulatrice 
sur la physiologie du cœur et de la circulation san-
guine, puis de la respiration. Les battements car-
diaques vont être plus apaisés ; la tension artérielle 
un peu moins élevée ; la respiration moins saccadée 
; etc. 
 
Pour résumer la structure du plan vital, nous pouvons 
dresser le schéma suivant : 
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c) La structure du plan physique : 
Au plan physique, ce qui agit principalement chez 
l'être humain, c'est l'influx nerveux. Cet influx nerveux, 
de nature électromagnétique, fait partie de la com-
posante électromagnétique. 
 
Cette composante agit sur la structure de l'être hu-
main. Cette structure peut être macroscopique (or-
ganes, tissus, etc.) ou microscopique (cellules, molé-
cules). Au plan moléculaire, la composante électro-
magnétique est constituée par les charges électro-
niques des molécules. La forme des molécules est 
définie par ces charges et par les échanges électro-
niques qui en résultent (liaisons entre atomes, etc.). 
L'interaction entre les composantes électromagné-
tiques et la structure du corps humain entraîne des 
phénomènes de chaleur, de pression sanguine, de 
changement de concentration, etc., soit des phé-
nomènes thermodynamiques. 
De même, au niveau moléculaire, la composante 
électromagnétique permet l’attraction entre molé-
cules, et ainsi la modification de structures, ce qui 
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induit une consommation ou un dégagement 
d’énergie, et notamment de chaleur, ce qui est un 
phénomène thermodynamique. 
 
Exemple : 
Un cycliste produit un effort prolongé. L'influx nerveux 
permet la stimulation des muscles, et donc la réalisa-
tion de l'effort. Le résultat de cet effort est la transpi-
ration, l'augmentation du rythme respiratoire et car-
diaque, etc., bref différents phénomènes thermody-
namiques. 
 
Ainsi pouvons-nous résumer le plan physique de 
cette façon : 
 

 
■ L'hologramme humain 

 
Les schémas que nous venons d'établir peuvent être 
rassemblés en une figure synthétique, à résonance 
symbolique particulière: 
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Cette figure présente plusieurs particularités, mais 
doit d'abord être justifiée. 
 
Nous établissons trois couples de composantes en 
rapport l'une à l'autre : 
- l'âme et le biomagnétisme. 
- le mental et l'électromagnétisme. 
- le métabolisme et la thermodynamique. 
 
a) Les liens entre âme et biomagnétisme : 
L'aura est un révélateur de nos états émotionnels. Les 
personnes aptes à voir les couleurs de l'aura peuvent 
même décrire les états émotionnels des personnes 
dont l'aura est lue. Ainsi existe-t-il un lien entre l'aura 
et l'âme, donc entre biomagnétisme et âme. 
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b) Les liens entre mental et électromagné-
tisme : 
Le mental se manifeste dans le cerveau, organe où 
les phénomènes électromagnétiques sont prépondé-
rants. Ainsi, le mental produit des stimuli électroma-
gnétiques. De même, le mental est sensible aux dou-
leurs et aux autres informations véhiculées par l'influx 
nerveux depuis les organes des sens jusqu'au cer-
veau. 
 
c) Les liens entre thermodynamique et méta-
bolisme : 
Les réactions métaboliques produisent de la chaleur 
et nécessitent de l'énergie chimique lors de leur réali-
sation. De plus, la chaleur a tendance, dans cer-
taines limites, à faire accroître l'activité métabolique. 
Mentionnons par exemple que, lorsque le foie tra-
vaille beaucoup (surtout le soir), sa température 
propre atteint 40°C. Ainsi, les différents paramètres 
thermodynamiques influent sur les réactions métabo-
liques, et ces dernières modifient les paramètres 
thermodynamiques. 
 
La réalité de ces trois couples de composantes étant 
établie, notre figure hologrammique de l'Homme est 
donc validée. Cette figure possède une puissante 
résonance symbolique : la pyramide d'Égypte avec, 
inscrite dedans, un sceau de Salomon. 
 

Remarque : 
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Le point énergétique le plus élevé dans la Pyramide 
d'Égypte correspond à la chambre dite du Roi. Cette 
chambre, dans la Pyramide de Khéops, se situe à un 
tiers de hauteur du triangle (en partant de la base). 
Or, dans notre Pyramide, la convergence entre 
énergie, matière et phénomènes se situe au centre 
de gravité du triangle isocèle, soit 1/3 de hauteur de 
ce triangle. C'est le point de synthèse de l'individu, 
dans notre hologramme de l'être humain. 
 
La Pyramide d'Égypte est en réalité une représenta-
tion symbolique des relations entre l'énergie, la ma-
tière et les phénomènes. 
 

■ L'Homme en relation avec l’Univers : 
 
L'Univers est bâti selon les mêmes principes reliant 
énergie, matière et phénomène, ce qui permet une 
plus ou moins bonne osmose entre les composantes 
de l’être humain et celles de l’Univers. Ainsi pouvons-
nous aboutir au même genre d'hologramme que 
pour l'être humain. Seuls les noms des différentes 
composantes et des différents plans peuvent chan-
ger. 
 
Appliquons à l'Univers les deux premiers principes uni-
versels, la loi d'Action/Réaction et la loi des Compo-
santes. 
 
La première loi nous amène donc au triangle fon-
damental suivant : 
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L'hologramme Univers : 
Cet hologramme est comparable à celui de l’être 
humain. 
 

 
L'homme est en parfaite énergie lorsque ses compo-
santes sont en parfaite adéquation avec les compo-
santes de l'Univers. Lorsque la relation entre l'Homme 
et l'Univers devient conflictuelle, alors se préparent les 
conditions d'apparition d'une maladie, ce qui est 
souvent vécu comme une agression de l'Univers sur le 
terrain de l'individu. 

18 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

 
Nous étudierons par la suite quelles sont ces agres-
sions extérieures, et nous verrons également que ces 
agressions seront souvent favorisées par un état de 
conflit intérieur à l'individu. 
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Chapitre 2 - Les lois universelles -  
 
L'holistologie consiste à élaborer une vision synthé-
tique de l'Univers et de ce qu'il contient. Cette vision 
synthétique s'appuie avant tout sur les principes re-
liant l'énergie et la matière. 
 
La loi des composantes 
 
Dans l'univers, il existe un couple fondamental, 
l'énergie et la matière. Tout est constitué par cette 
dualité. Mais ce couple énergie/matière est interac-
tif. L'énergie agit dans la matière et la matière réagit 
à l'action de l'énergie, ce qui entraîne l'apparition de 
phénomènes ; par exemple, une force peut agir sur 
un solide et produire, comme phénomène, un mou-
vement. Ce processus entre l'énergie et la matière 
est ce qu'on appelle la loi d'action et de réaction. 
 
Il résulte de ce processus une triade énergie matière 
phénomène, dont le centre de gravité (chiffre 
quatre) est le point commun de chacun des élé-
ments de la triade. La tétrade ainsi obtenue est dite 
tétrade pythagoricienne, que Pythagore avait dé-
duite de la numérologie et tenait en haute estime. 
 
Nous figurons ci-dessous l'ensemble du processus à 
l'aide de ces représentations géométriques sur les 
relations entre l'énergie (chiffre 1) et la matière 
(chiffre 2). 
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Nous nous apercevons que le 4, qui est une entité, 
possède trois composantes. Nous en déduisons la loi 
dite des composantes, selon laquelle toute entité 
possède trois composantes fondamentales et peut 
être décrite par le jeu interactif de chacune d'entre 
elle. Les entités, absolues comme le un, et relatives 
comme le deux et le trois, possèdent donc elles aussi 
trois composantes. 
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La loi de symétrie 
 
La loi de réciprocité implique que l’énergie peut agir 
aussi bien vers le haut que vers le bas, vers l’amont 
que vers l’aval. 
 
Cela peut être figuré par le schéma ci-après : 
 

 
 

Cette loi de symétrie, appliquée à la figure de la Py-
ramide au Sceau de Salomon, nous amène à la fi-
gure suivante : 
 

 
La loi de reproductibilité 
 
Cette loi essentielle indique que le centre de gravité 
du triangle de base peut être une énergie, qui agit 
sur une matière, et le couple ainsi formé crée un 
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phénomène. Cela forme un nouveau triangle, repro-
duit à partir du centre du premier triangle. 
 
Voici comment cela peut être schématisé : 
Le chiffre 4 est une énergie qui agit sur le cinq, ma-
tière 

 
 

Par le jeu de la loi d’action et de réaction naît le 
chiffre six. phénomène, puis le chiffre sept, qui est le 
retour à l’unité. 
 

 
Si le chiffre sept est à nouveau énergie, alors le phé-
nomène se reproduit de nouveau, et ainsi de suite : 
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Si nous retournons cette figure, nous obtenons l'arbre 
de vie de la Kabbale : 
 

 
Constatons aussi que notre représentation de 
l'Homme avec ses sept chakras peut se superposer 
avec le schéma de l'arbre de vie de la Kabbale : 
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Nous pouvons aussi établir 7 niveaux de conscience. 
 

 
 

Vous remarquerez que la conscience humaine se 
situe au niveau du plexus cardiaque. Les niveaux su-
périeurs sont des niveaux supra-humains, auxquels 
l'homme peut accéder cependant, notamment au 
travers des expériences dites d'état modifié de cons-
cience (méditation, hypnose, état sophronique, 
etc.). Ces états modifiés mettent en jeu essentielle-
ment le cerveau, notre intuition, les corps subtils qui 
entourent la tête et le sommet de l'aura, etc. 
 
Très rares sont celles et ceux qui accèdent à la cons-
cience cosmique. Seul un état méditatif profond 
permet d'y parvenir. 
 
Dans le symbolisme du corps humain, Annick de Sou-
zenelle aboutit à une conclusion semblable, bien 
que formulée différemment. 
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La loi des similitudes 
 
Cette loi exprime le fait que tout élément de l’Univers 
est décomposable de la même manière, en énergie, 
matière et phénomène. 
 
La loi des équilibres 
 

 
 
Cette loi s'énonce comme suit : 
Si n points possèdent les mêmes caractéristiques 
d'énergie, de matière et de phénomène, alors ils se-
ront en état d'équilibre de façon à former entre eux 
une figure à n côtés égaux. Ainsi, quatre points équi-
valents fonneront en équilibre une figure carrée. Cinq 
points, un pentagone, et six points, un hexagone. 
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En particulier, la loi des équilibres permet de com-
prendre la signification du pentagramme en méde-
cine chinoise. Le pentagramme est une figure à 5 
points en équilibre, donc une étoile à cinq branches. 
Chaque point influe sur le suivant de manière équili-
brée, ce qui amène à l’équilibre général. En méde-
cine chinoise, chaque point correspond à une série 
d’organes précis, agissant sur l’organe suivant et dé-
pendant de l’organe précédent. 
 
Ici, le pentagramme met en relation les cinq élé-
ments chinois, qui sont liés aux organes en question. 
 
Le cercle est le résultat d'un équilibre entre un 
nombre de points infinis. Ce cercle a un sens symbo-
lique puissant en médecine indienne. Chez les In-
diens d'Amérique, on se réfère aux roues de méde-
cine... 
 
La loi d’unité et de diversité 
 
L'énergie est à tendance unitaire alors que la matière 
est diversité.  
 
Une énergie peut s’appliquer en plusieurs points, 
voire en une infinité de points. 
 
L'Univers lui-même est le résultat de l'action d'une 
énergie sur une infinité de points matière. 
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Application à l’homme : l’hologramme hu-
main 
 
Nous établissons trois couples de composantes en 
rapport l'une à l'autre : 

• l'âme et le biomagnétisme. 
• le mental et l'électromagnétisme. 
• le métabolisme et la thermodynamique. 

 
a) Les liens entre âme et biomagnétisme : 
L'aura est un révélateur de nos états émotionnels. Les 
personnes aptes à voir les couleurs de l'aura peuvent 
même décrire les états émotionnels des personnes 
dont l'aura est lue. Ainsi existe-t-il un lien entre l'aura 
et l'âme, donc entre biomagnétisme et âme. 
 
b) Les liens entre mental et électromagnétisme : 
Le mental se manifeste dans le cerveau, organe où 
les phénomènes électromagnétiques sont prépondé-
rants. Ainsi, le mental produit des stimuli électroma-
gnétiques. De même, le mental est sensible aux dou-
leurs et aux autres informations véhiculées par l'influx 
nerveux depuis les organes des sens jusqu'au cer-
veau. 
 
c) Les liens entre thermodynamique et métabolisme : 
Les réactions métaboliques produisent de la chaleur 
et nécessitent de l'énergie chimique lors de leur réali-
sation. De plus, la chaleur a tendance, dans cer-
taines limites, à faire accroître l'activité métabolique. 
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Mentionnons par exemple que, lorsque le foie tra-
vaille beaucoup (surtout le soir), sa température 
propre atteint 40°C. Ainsi, les différents paramètres 
thermodynamiques influent sur les réactions métabo-
liques, et ces dernières modifient les paramètres 
thermodynamiques. 
 
La réalité de ces trois couples de composantes étant 
établie, notre figure hologrammique de l'Homme est 
donc validée. Cette figure possède une puissante 
résonance symbolique : la pyramide d'Égypte avec, 
inscrite dedans, un sceau de Salomon. 
 
Remarque : 
Le point énergétique le plus élevé dans la Pyramide 
d'Égypte correspond à la chambre dite du Roi. Cette 
chambre, dans la Pyramide de Khéops, se situe à un 
tiers de hauteur du triangle (en partant de la base). 
 
Or, dans notre Pyramide, la convergence entre 
énergie, matière et phénomènes se situe au centre 
de gravité du triangle isocèle, soit 1/3 de hauteur de 
ce triangle. C'est le point de synthèse de l'individu, 
dans notre hologramme de l'être humain. 
 
La Pyramide d'Égypte est en réalité une représenta-
tion symbolique des relations entre l'énergie, la ma-
tière et les phénomènes. 
 
Les schémas que nous venons d'établir peuvent être 
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rassemblés en une figure synthétique, à résonance 
symbolique particulière: 
 

 
 
Cette figure présente plusieurs particularités, mais 
doit d'abord être justifiée. 
 
Hologramme humain 
 
Appliquons maintenant la loi des composantes : 
 
Le plan psychique comprend le corps spirituel, relié 
au cosmos, qui s'oppose au corps mental, ego de 
l'individu. C'est de l'action du corps spirituel sur le 
mental et de la réaction émanant de ce dernier aux 
forces de l'univers que naît le corps émotionnel ou 
âme. 
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Dans le plan physique, il existe une composante 
électromagnétique, de nature active ; c'est elle qui 
permet la conduction nerveuse, par exemple, et qui 
agit sur les organes du corps humain. 
 
L'anatomie et la structure cellulaire et même molécu-
laire est donc la composante passive. Et de l'action 
et de la réaction mutuelle, de chaque composante 
naît la composante thermodynamique. 
 
Enfin au plan vital, la composante énergétique (cha-
kras, etc.) agit sur la composante métabolique, et de 
cela découle la physiologie. 
 
De cette compréhension holistique de l'être humain 
et de ses maladies, on peut en déduire qu'une thé-
rapie efficace doit impérativement s'attacher à trai-
ter le patient dans ses trois plans et ses neuf compo-
santes. Il existe donc des techniques subtiles, des 
techniques vitales et des techniques physiques à 
employer conjointement en toute circonstance, et 
de manière individualisée. 
 
Les techniques subtiles sont représentées par tout ce 
qui réharmonise les relations entre le corps spirituel et 
le mental ; il faut citer les fleurs de Bach, les exercices 
de relaxation en sophrologie, par la respiration (pra-
na yama), les techniques yogiques, les trois piliers de 
la pratique spirituelle (détachement, humilité et mé-
ditation), la psychologie, la prière et toute autre 
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technique ou pratique visant le mental et le corps 
spirituel. 
 
Les techniques vitales sont bien sûr le réglage alimen-
taire, les diètes et le jeûne, la phytothérapie, l'oligo-
thérapie, l'organothérapie, la gemmothérapie et tout 
ce qui agit sur la physiologie et le métabolisme. C'est 
aussi le magnétisme, la cristallothérapie, le travail sur 
les chakras, etc., qui agissent sur la composante 
énergétique du plan vital. 
 
Enfin, les techniques physiques peuvent être les exer-
cices physiques, l'irrigation colonique, la thérapie par 
les aimants, l'ostéopathie, la chiropractie, toutes les 
thérapies posturales, les bains de siège et les bouil-
lottes, etc.  
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Ce qui agresse notre énergie 
 
Pour lister l'ensemble des types d'agressions externes, 
revenons à notre vision holistique de l'être humain : 
 

 
 
Il existe des agressions d'ordre psychique, des agres-
sions d'ordre vital et enfin des agressions d'ordre phy-
sique. 
 
a) Les agressions psychiques : 
Les agressions psychiques touchent au moins l'une 
des trois composantes du plan psychique. Il existe 
donc des agressions mentales, des agressions émo-
tionnelles et des agressions spirituelles. 
Parmi les agressions de type spirituel, on peut y ran-
ger les envoûtements, les actes de magie noire, les 
messages subliminaux, les pensées négatives, etc. 
Ces agressions peuvent être dues à des entités néga-
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tives ou des égrégores négatifs liés à un lieu, à un ob-
jet (objet maléficié), etc. 
 
Les agressions de type mental sont la désinformation, 
les pressions de toute sorte, les chantages, les me-
naces, les pratiques d'intimidation et de harcèle-
ment, etc. 
 
Les agressions émotionnelles peuvent provenir 
d'œuvres d'art porteuses d'émotions négatives ou 
perturbées. Les émotions négatives venues de l'exté-
rieur sont en général source d’agression pour l'indivi-
du. Les messages publicitaires utilisant des émotions 
ou des situations émotionnelles sont cause d'agres-
sion émotionnelle. 
 
b) Les agressions vitales : 
Ces agressions peuvent être biomagnétiques : 
 
Ce sont les pollutions telluriques, les influences d'auras 
perturbées, les agressions touchant l'aura, les cha-
kras, etc. 
 
Les agressions physiologiques et métaboliques sont 
plus variées, mieux connues et plus faciles à identifier. 
On y regroupe les agressions dues à une pollution 
touchant les aliments, les agressions microbiennes, 
virales et parasitaires, les vaccins, les morsures de 
serpent et les piqûres d’insectes et autres arthro-
podes, toutes les pollutions touchant l'air et l'eau, les 
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OGM, les prions, les huiles essentielles pures, les dé-
tergents. 
 
Les pollutions de l'eau sont très variées. Cela va des 
pluies acides, qui peuvent irriter la cornée des yeux, 
aux pollutions par les nitrates, les phosphates, les pes-
ticides, etc. 
 
Les pollutions de l'air sont principalement les oxydes 
de soufre, de carbone (dioxyde, peu dangereux, et 
monoxyde, très dangereux), l'ozone, certaines fu-
mées riches en dioxines (fumées d'incinérateurs par 
exemple). 
 
c) Les agressions au plan physique : 
Sur la composante thermodynamique, la chaleur et 
le froid constituent des agressions, ainsi que les varia-
tions de pression atmosphérique; 
 
Sur la composante électromagnétique, on compte 
parmi les agressions l’électrocution, l'hydrocution, la 
pollution par les ions positifs et par la radioactivité. 
Enfin, sur la composante structurelle, on compte tous 
les chocs physiques (macro-chocs, comme les acci-
dents, micro-chocs comme les particules et les pous-
sières qui causent la silicose au niveau des poumons 
et les autres types d'insuffisance respiratoire). 
 
Pour étudier tous les rouages internes de la maladie 
et toutes les causes externes, le thérapeute doit pas-
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ser par l'emploi de techniques de dépistage, qui lui 
permettent de dresser un bilan précis du terrain et de 
décrypter tous les rouages (autant que faire se peut) 
de la maladie. 
 
Exemple de techniques pour booster votre énergie 
 
Psychisme 
 les fleurs de Bach,  
 les exercices de relaxation en sophrologie, 
 la respiration (prana yama), les techniques yo-

giques,  
 les trois piliers de la pratique spirituelle 
 (détachement, humilité et méditation),  
 la psychologie,(PNL,…) 
  l’alignement neuro-émotionnel 
 BEST, SRI 
 les Neurosciences 
 
Physique 
 les exercices physiques l'irrigation colonique 
 la thérapie par les aimants, l'ostéopathie 
 la chiropractie,  
 toutes les thérapies posturales,  
 les bains de siège et les bouillottes, etc. 
 
Vital 
 le réglage alimentaire, 
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 les diètes 
 le jeûne,  
 la phytothérapie,  
 l'oligothérapie,  
 l'organothérapie, 
 la gemmothérapie  
 le magnétisme, 
 la cristallothérapie,  
 le travail sur les chakras 
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Chapitre 3 - Programme DOPAMINE 
 

■ Le temps d’une qualité de vie 
 

 
 

■ Ce que ce programme va vous 
apporter 

 
Aujourd’hui Dans 30 jours 

Vous sentir fatigué(e) le ma-
tin, sans énergie pour vous 
lever 

Vous réveiller en pleine forme 
et reposé(e) 

Etre irritable et de mauvaise 
humeur 

Vous sentir de bonne humeur 
et communiquer votre éner-
gie à votre entourage 

Piquer du nez l’après-midi au 
travail 

Conserver une énergie cons-
tante tout au long de la jour-
née 
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Avoir du mal à vous concen-
trer et à faire face aux nom-
breuses sollicitations 

Rester concentré(e) quelles 
que soient les perturbations 
extérieures 

Vous sentir exténué(e), être 
incapable de terminer quoi 
que ce soit 

Avoir une motivation sans 
faille pour atteindre vos ob-
jectifs 

Avoir beaucoup de mal à 
concilier vie professionnelle 
et vie privée, rentrer le soir 
vidé€ et s’écrouler devant 
votre télé 

Etre encore plein d’énergie 
pour vos proches après une 
journée de travail 

Avaler des somnifères pour 
vous endormir 

Vous endormir facilement et 
dormir d’un sommeil répara-
teur 

 
■ Comment fonctionne l’énergie ? 

 
Nous vivons dans un monde d’énergie 
 
Notre niveau d’énergie vitale dépend donc de notre 
faculté : 
 
• à capter cette énergie universelle, principale-

ment à travers l’eau que l’on boit, la nourriture 
que l’on absorbe ou l’air que l’on respire 

• à dépenser cette énergie à travers une activité 
physique et intellectuelle 
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• à régénérer cette énergie grâce à un sommeil 
réparateur 

• à permettre à cette énergie de circuler libre-
ment en instaurant un équilibre entre notre 
corps, notre esprit et notre environnement 

 
Qu’est-ce qui nous empêche d’être au top de notre 
énergie ? 
 
Puisque tout est énergie dans l’univers, ressentir cette 
abondance d’énergie vitale, cette impression de vi-
brer en harmonie avec notre environnement, se sen-
tir capable de réaliser nos rêves les plus fous devrait 
donc être notre état naturel. 
 
Quelques comportements destructeurs d’énergie : 
 
• Consommation de tabac, alcool, sodas ou bois-

sons énergétiques 
• Alimentation trop riche en sucre ou en mau-

vaises graisses 
• Manque d’exercice physique et mauvaise oxy-

génation du corps 
• Excès ou manque de sommeil 
• Absence de récupération après un effort intel-

lectuel ou physique 
• Activité professionnelle non alignée sur nos va-

leurs personnelles 
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• Mauvaise gestion de nos émotions négatives : 
peur, tristesse, colère, ressentiment, frustration, 
regret… 

• Fréquentation de personnes négatives 
• Absence d’objectifs permettant de se dépasser 

en donnant un sens à sa vie... 
 

■ Prenez quelques minutes pour no-
ter par écrit vos objectifs 

 
Mes 3 objectifs à 30 jours Pourquoi je m’engage à 

réaliser cet objectif ? 
Exemple : je me lève tous les 
matins reposé(e) 

Je peux réaliser tous mes pro-
jets de la journée et être dis-
ponible pour mon entourage 

  

  

>Relisez régulièrement vos objectifs et les intentions qui les moti-
vent. C’est un puissant outil de motivation pour rester concen-
tré(e) pendant les 30 jours de ce programme ! 
 

■ La puissance des rituels 
 
Un objectif doit répondre à 5 critères, il doit être : 
Changer ses habitudes n’est pas facile. Pourquoi ? 
Parce que changer repose trop souvent sur notre 
seule volonté.  Or, faire appel à sa seule volonté est 
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une perte importante d’énergie avec souvent 
l’échec à la clé. 
 
Les avancées des neurosciences permettent de chif-
frer que 95% de nos comportements reposent sur des 
habitudes, seulement 5% de nos actions sont réflé-
chies. Au cours de ces 30 jours, vous allez vous créer 
de puissants automatismes sous forme de rituels vous 
permettant d’ancrer le changement dans la durée. 
 
Les avantages d’un rituel comme se brosser les dents 
c’est que vous créez un automatisme. Pas besoin d’y 
penser ni de faire appel à votre volonté. La puis-
sance d’un rituel c’est qu’il épargne le plus possible 
votre énergie, la laissant disponible pour des tâches 
stratégiques plus enrichissantes. Mais là où les rituels 
sont encore plus essentiels, c’est lorsque vous devez 
faire face à un imprévu ou à un problème, ils agissent 
comme un phare dans la tempête pour vous per-
mettre de rester concentré(e) sur la route à suivre. 
 
Ce programme vous proposera de mettre en place, 
semaine après semaine, deux rituels quotidiens puis-
sants : un rituel matinal et un rituel du soir. Nous les 
incrémenterons progressivement, semaine après se-
maine, en fonction de nos différents objectifs. 
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■ Les 5 secrets de votre réussite 
 

1. Ne visez pas la perfection : Mieux vaut être à 
80% des objectifs pendant 30 jours qu’à 100% 
pendant 8 jours et tout arrêter ! Vous pourrez 
toujours revenir plus tard sur ce que vous avez 
laissé de côté. Chaque objectif atteint impac-
tera positivement votre énergie. 

 
2. Allez-y à votre rythme : prenez votre temps, ne 

vous mettez pas la pression. Si certains chan-
gements proposés vous paraissent irréalisables, 
pratiquez la méthode des petits pas. Focalisez- 
vous sur la création de nouvelles habitudes po-
sitives plutôt que de chercher à tout prix à 
supprimer trop vite les mauvaises, cela viendra 
tout seul ! 

 
3. Associez votre entourage à ce challenge (fa-

mille, ami, collègue de bureau …) 
 

4. Prenez du plaisir : donnez à ce challenge un 
cadre ludique et ressentez les bienfaits pour 
votre corps. 

 
5. Célébrez chaque semaine vos succès ! votre 

cerveau ne doit pas sentir de privation sinon 
c’est l’échec assuré ! 
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■ Les sources d’énergie 
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■ Les super synthèses 
 
L’énergie physique 
 
Le niveau d’énergie que vous ressentez, nous venons 
de le voir, dépend de nombreux paramètres comme 
la qualité de votre nourriture et la façon dont vous la 
digérez ou la qualité de votre sommeil. Mais votre 
corps est bien plus qu’un ordinateur dont il suffirait de 
recharger quotidiennement les batteries en dormant 
ou en s’alimentant. Bien que l’énergie physique soit 
l’énergie de base, le carburant de nos cellules, elle 
n’est pas tout. Tous les endocrinologues et les méde-
cins du sport sont unanimes à reconnaître qu’elle ne 
représente que 30% de nos apports en énergie. Les 
70% restant proviennent de 4 autres puissantes 
sources d’énergie : 

• L’énergie émotionnelle 
• L’énergie mentale 
• L’énergie spirituelle 
• L’énergie environnementale 

 
L’hydratation : vos 4 objectifs 
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• Commencez la journée avec un jus de citron 

tiède 
• Buvez régulièrement au cours de la journée une 

eau en bouteille peu minéralisée 
o 2 litres d’eau (soit environ 10 verres) si vous 

êtes un homme 
o 1,5 litre d’eau (soit environ 7 à 8 verres ) si 

vous êtes une femme 
• Finissez vos repas avec un thé vert ou une infu-

sion chaude 
• Evitez les boissons qui détruisent votre énergie 

 
Découvrez les smoothies verts ! 
Ces nouvelles boissons ont le vent en poupe et pas 
seulement chez les stars d’Hollywood ! Savant mé-
lange de fruits et de légumes verts mixés avec un ro-
bot ou blender, ils apportent un cocktail de nutri-
ments énergétiques à votre corps. La chlorophylle, 
présente dans les légumes verts feuillus,  a une struc-
ture moléculaire proche de celle de l’hémoglobine 
(nos globules rouges) et favorise ainsi l’oxygénisation 
du sang. 
 

47 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

> Recette smoothie : 60% de fruits frais ou congelés ( 
banane, fruits rouges, melon ... )  40% de légumes 
verts (céleri branche, chou frisé, concombre, avocat, 
feuilles d’épinard ... ), et plus ou moins d’eau selon la 
texture désirée. 
 
> Laissez s’exprimer votre créativité en ajoutant divers 
épices et un peu de jus de citron 
 
> Attention au choix de votre blender: pour des 
smoothies onctueux, optez pour un mélangeur à 
haute vitesse permettant de liquéfier les légumes les 
plus coriaces ! 
 
Hydratation : pour aller + loin 
 
Faut-il boire l’eau du robinet ? 
 
L’eau du robinet en France est potable mais pas bu-
vable et ça change tout. Si votre enfant revient de 
l’école avec une note potable vous ne le félicitez 
pas, alors oubliez donc l’eau du robinet ! Le chlore 
qu’elle contient a l’avantage de tuer les bactéries et 
les virus à moindre coût mais il a aussi le défaut d’être 
un agent oxydant qui vous empoisonne à petit feu. 
Selon le US Council of Environnemental Quality, le 
risque de cancer chez les personnes buvant de l’eau 
chlorée est 93% plus élevé que chez ceux dont l’eau 
ne contient pas de chlore. Et ce n’est pas tout : selon 
les régions, l’eau du robinet est un joli cocktail de 
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pesticides, métaux lourds, polluants divers et variés, 
résidus hormonaux et médicamenteux.  Ces diverses 
substances toxiques vont fatiguer l’organisme qui 
pour s’en débarrasser va devoir puiser dans ses ré-
serves d’énergie. 
 
Selon le Pr Belpomme, cancérologue à l’hôpital 
Georges Pompidou, ce n’est pas la dose qui fait le 
poison mais la répétition d’une dose, même infini-
ment petite, tout au long de sa vie 
 
> Pour boire l’eau du robinet, il est absolument né-
cessaire de la filtrer. 
Il existe 2 systèmes sur le marché : 

• Les carafes filtrantes 
• Les systèmes à osmose inverse 
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L’alimentation 
 

 
 
La respiration profonde et le mouvement régénéra-
teur 
 
1. La respiration énergétique profonde « 1/4/2 » (sé-

rie de 10 respirations / durée 5mn ) 
• Le matin au réveil ou après votre petit-déjeuner 

(à inclure dans votre rituel matinal) 
• Lors de vos pauses collation en milieu de mati-

née et d’après-midi 
• Le soir avant de vous endormir (à inclure dans 

votre rituel du soir) 
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• A chaque fois que vous en éprouvez le besoin 
pour chasser le stress ou booster votre énergie 

2. Pratiquez 30 minutes d’exercice physique quoti-
dien : 
• En une seule fois ou fractionné au cours la jour-

née (éviter l’exercice en fin de journée) 
• Le matin au réveil : trampoline ou autre exercice 

au choix (à inclure dans votre rituel matinal) 
• A la mi-journée : jogging, marche rapide à 

l’extérieur ou activité de type cardio training en 
salle 

• A n’importe quel moment de la journée : 
marche à pied, montée des escaliers… 

 
Le sommeil réparateur 
 
Appliquez les 6 conditions d’un bon sommeil 
1. Soignez l’environnement de votre chambre à 

coucher 
• Literie & matelas de bonne qualité 
• Silence maximum 
• Obscurité totale 
• Température moins de 20°C 
• Pas d’appareils électroniques dans votre 

chambre : TV, tablette, ordinateur, télé-
phone… 

2. Exposez-vous à la lumière du jour dès le matin 
3. Dépensez -physiquement dans la journée : tram-

poline le matin, sport, marche… 
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4. Evitez tous les excitants : cigarettes, café, alcool, 
colas… 

5. Endormez-vous l’esprit serein : 
• Pratiquez une activité de transition après votre 

travail : sport, activité de détente ou culturelle 
• Débranchez tout 1 heure avant de vous cou-

cher  
6. Couchez-vous l’estomac vide 

• Dîner léger 2 heures avant d’aller vous coucher 
 
Programmez votre horloge biologique pour vous ré-
veiller tous les matins en forme 

• Fixez l’heure à laquelle vous devez vous réveil-
ler chaque matin et réglez votre réveil en con-
séquence 

• Guettez les signes annonciateurs du sommeil 
• Allez vous coucher quand vous ressentez ces 

signes et UNIQUEMENT à ce moment là 
• Si 15 à 20 mn après vous être couché(e), vous 

n’êtes pas endormi(e), levez-vous et pratiquez 
une activité relaxante (lecture, mouvements 
respiratoires… ) et attendez les prochains 
signes du sommeil pour retourner vous coucher 

• Le matin levez-vous dès que votre réveil sonne 
• Appliquez cette règle tous les jours de la se-

maine, week-end compris pendant 30 jours 
pour ancrer cette nouvelle habitude 
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Créez votre propre rituel d’endormissement 
• Pratiquez ce rituel tous les soirs dans l’heure qui 

précède votre coucher 
• Terminez votre rituel par une série de 10 respira-

tions profondes de type 1/4/2 avant d’aller 
vous coucher 
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L’énergie émotionnelle 
 
> 4 idées pour booster votre énergie émotionnelle : 
 
Consacrez du temps à vos proches : partenaire, fa-
mille, amis … Nous sommes nés pour être connectés 
aux autres. 
 
Recherchez la compagnie des personnes énergi-
santes et sachez dire « non »  à tous les voleurs 
d’énergie qui vous entourent (critiqueurs, jaloux, solli-
citeurs en tout genre … ) 
 
Supprimez le flux d’infos anxiogènes véhiculées quo-
tidiennement par les médias, coupez votre télé ou 
votre radio. La télé c’est le fast-food du cerveau ! 
N’offrez pas votre temps de cerveau disponible à 
Coca Cola, vous valez mieux : écoutez de la mu-
sique, lisez, sortez … 
 
Vivez à fond l’instant présent : « vous transcenderez 
votre ego et accéderez à un état de grâce, de légè-
reté et de bien être   
 
L’énergie mentale 
 
> 4 idées pour booster votre énergie mentale : 
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Etablissez clairement ce qui compte le plus dans 
votre vie et mettez en place un plan d’action pour 
atteindre cet objectif. 
 
Soyez organisé(e), l’inorganisation est une source im-
portante de fatigue : 

Prenez 30 mn chaque soir pour établir votre plan-
ning du lendemain, vous dormirez mieux ;-) 
Commencez votre journée par la tâche prioritaire 
qui vous rapproche le plus de votre objectif du 
moment 
Faites régulièrement le point pour voir si vos actions 
vous rapprochent de vos objectifs prioritaires 
Découpez vos projets importants en sous-tâches. 
Vous aurez la satisfaction de les voir avancer plus 
vite ! 
Concentrez-vous sur une tâche importante à la fois 
et ayez la satisfaction de la mener jusqu’au bout. 
Le travail en multi-tâches est énergivore 
Notez toutes vos idées et vos tâches à faire sur 
votre agenda ou votre to-do- list afin de ne pas 
dépenser d’énergie pour chercher à vous en sou-
venir 

 
Stimuler votre créativité en allant marcher quotidien-
nement. Vous serez surpris de voir à quel point les 
idées et les solutions à vos problèmes viennent sou-
vent en marchant 
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Continuez toute votre vie à apprendre. Lisez des livres 
de développement personnel, apprenez une nou-
velle langue … 
 
L’énergie spirituelle 
 
L’énergie spirituelle est votre plus forte source 
d’énergie. C’est elle qui vous motive tous les jours à 
dépenser votre énergie physique. L’énergie spirituelle 
est illimitée, renouvelable et tout le temps disponible 
puisqu’elle vous vient directement de l’univers. On ne 
parle pas ici de religion ou de métaphysique mais de 
cette énergie qui donne un sens à votre vie. 
 
> 4 idées pour booster votre énergie spirituelle  : 
 

• Définissez vos valeurs profondes 
• Fixez-vous des buts qui dépassent votre intérêt 

personnel 
• Donnez du sens à vos actions 
• Dîtes OUI à toutes les opportunités de 

l’existence. 
 
L’énergie environnementale 
 
Nous baignons dans un océan d’énergies intercon-
nectées venant de l’espace, de la terre, de chaque 
être vivant mais également des édifices ou des ob-
jets qui nous entourent. L’énergie environnementale 
est une source d’énergie subtile, à fort pouvoir de 
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ressourcement. C’est par exemple, l’énergie que 
vous ressentez en vous promenant en forêt, en lézar-
dant au soleil, en vous baignant dans une cascade 
ou encore en visitant une abbaye. 
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> 4 idées pour capter l’énergie environnementale : 
 
Promenez-vous en forêt : les arbres sont considérés 
comme des puits d’énergie vitale. Ils tirent leur éner-
gie de la terre par les racines et la libère par les 
feuilles. 
 
Contemplez un coucher de soleil 
 
Visitez les lieux de la planète chargés en énergies 
cosmo-telluriques (énergies venant du cosmos et de 
la terre) comme par exemple la forêt de Brocé-
liande, l’abbaye du Mont-St Michel, le site Incas du 
Machu Picchu au Pérou... 
 
Découvrez le feng shui : cet art millénaire d’origine 
chinoise a pour but d’harmoniser l’énergie environ-
nementale de votre intérieur ou lieu de travail afin de 
favoriser votre bien être. N’oubliez pas que tout ce 
qui vous entoure est énergie. Les formes de votre 
pièce, les couleurs, vos meubles, vos objets émettent 
des vibrations qui influencent votre vie quotidienne. 
A mettre en application dans le cadre de votre pro-
chain déménagement ! 
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■ Plan Vital 
 
Avant de commencer, testez votre énergie VITALE 
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Vous avez plus de 120 points 
Bravo ! L’ensemble de vos comportements laisse à 
penser que vous devez déborder d’énergie. Votre 
principal objectif est maintenant de conserver ces 
bonnes habitudes dans la durée. Ce programme va 
vous y aider.  
 
Entre 60 et 120 points 
Certains de vos comportements montrent que vous 
rencontrez des difficultés à gérer votre énergie au 
quotidien. Votre niveau d’énergie doit certainement 
s’en ressentir. Ce programme va vous permettre 
d’identifier vos points faibles et d’y remédier afin 
d’obtenir le niveau d’énergie que vous méritez ! 
 
Vous avez moins de 60 points 
L’évaluation de vos comportements ne peut qu’avoir 
des conséquences négatives sur votre énergie et tôt 
ou tard sur votre santé. Il est temps de reprendre 
votre vie en main. Ce programme est l’occasion 
d’un nouveau départ. Il va fournir toutes les informa-
tions nécessaires pour créer de nouvelles habitudes 
et retrouver durablement une énergie abondante. 
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Physiologie : comment bien s’hydrater ? 
 
Hydratation et énergie 
 
3 adultes sur quatre sont  en état de déshydratation 
chronique. 
 
Vous auriez donc tort de sous-estimer l’importance 
d’une bonne hydratation. 
C‘est une puissante source d’énergie physique pour 
votre corps qui est composé à 65% d’eau. Des 
études ont montré qu’une perte d’eau de seulement 
2% provoque une diminution de nos capacités phy-
siques et mentales de 20%. 
 
A quoi sert l’hydratation ? 
 
• Maintenir l’hydratation de vos cellules compo-

sées essentiellement d’eau 
• Transporter les nutriments, vitamines et minéraux, 

du sang vers vos cellules 
• Faciliter l’élimination des déchets filtrés par les 

reins 
• Réguler la température de votre corps via la 

transpiration 
 
Les causes d’une mauvaise hydratation : 
 
• Consommation excessive de cafés, sodas, 

bières ou boissons alcoolisées 
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• Alimentation moderne pauvre en fruits et lé-
gumes (composés à 90% d’eau, ils sont une 
source d’hydratation essentielle) 

• Hydratation tardive : on boit quand on a soif 
mais il est déjà trop tard. Le signal de la soif est 
en retard sur votre état de déshydratation. La 
sensation de soif est déclenchée par des récep-
teurs cérébraux activés par les modifications de 
la concentration d’eau dans le sang (votre sang 
est composé à 92% d’eau). Lorsque le signal re-
tentit, il est déjà trop tard 

• Peur d’avoir à aller trop souvent aux toilettes ! 
 
L’hydratation optimale 
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L’hydratation : vos 4 objectifs 
 
Objectif 1 : Buvez principalement de l’eau 
 
C’est la meilleure source d’hydratation : votre corps 
est composé de 65% d’eau. 
 
Il existe 2 sources d’eau pour notre organisme : 
• L’eau contenue dans les fruits et légumes (ils 

contiennent jusqu’à 90% d’eau) ; il faut donc 
consommer plusieurs fruits et légumes par jour.  

• L’eau apportée par les boissons (mais attention, 
toutes les boissons ne se valent pas, voir le ta-
bleau ci-dessous) 

 
Quelle eau faut-il boire ? 
 
L’eau minérale en bouteille : Il faut savoir une chose 
que les fabricants d’eaux minérales se cachent bien 
de vous dire. Selon le Pr Henri Schroeder, spécialiste 
mondial en matière de minéraux, les minéraux con-
tenus dans l’eau (calcium, magnésium…) ne sont 
que très peu assimilables par votre corps. (*) 
 
Pire, boire une eau trop riche en minéraux, encrasse 
et fatigue l’organisme qui va devoir les éliminer.  
 
Choisissez donc de boire une eau la moins minérali-
sée possible c’est à dire une eau contenant moins 
de 200 mg de résidus (c’est le terme appétissant 
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pour décrire les minéraux recueillis après évaporation 
d’un litre d’eau …) comme la Volvic, Rosée de la 
reine ou Mont Roucous.  
 
Buvez l’eau à température ambiante. L’eau glacée 
est fatigante pour l’organisme. 
 
Quelle quantité d’eau boire par jour ? 
 
La quantité d’eau à boire dépend de plusieurs fac-
teurs : 
• Votre alimentation : une alimentation riche en 

fruits et légumes procure déjà à votre corps une 
grosse partie de ses besoins en eau. 

• Votre poids: la recommandation moyenne  des 
experts tourne autour de 3cl / kg (**) soit environ 
2 litres d’eau pour un poids de 70 Kg 

• Votre sexe : les hommes ont plus besoin d’eau 
que les femmes 

• Votre niveau d’activité : un travailleur de force 
aura besoin de boire plus qu’un sédentaire 

• La température ambiante : il faut boire plus l’été 
au soleil que l’hiver quand il fait froid 

 
En résumé, il faut boire quotidiennement en 
moyenne : 
• 2 litres d’eau (soit  environ 10 verres) si vous êtes 

un homme 
• 1,5 litres d’eau (soit environ 7 à 8  verres) si vous 

êtes une femme. 
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Quand faut-il boire ? 
 
• Dès que vous vous levez, votre corps a été à 

jeun toute la nuit, c’est un des moments où vous 
êtes le plus déshydraté(e). 

• Régulièrement tout au long de la journée car 
cette eau sera mieux assimilée par l’organisme. 

• De préférence en dehors des repas. Au moins 
une demi-heure avant et 2 heures après afin de 
ne pas interférer avec votre digestion, ce qui 
peut provoquer ballonne- ment et gaz 

• Quand vous avez une petite fringale : il y a très 
souvent une confusion entre la sensation de soif 
et de faim. Ayez le réflexe hydratation plutôt 
que de croquer une barre chocolatée et vous 
verrez que la faim disparaîtra ! 

• Quand vous ressentez une soudaine fatigue 
 
Objectif 2 : Réduisez les boissons qui détruisent votre 
énergie 
 
• Café, bière et alcool : ils ont un puissant effet 

diurétique ce qui provoque l’effet recherché in-
verse : la déshydratation 

• Boissons sucrées (sodas, colas, boissons énergé-
tiques…) : elles sont une véritable bombe 
d’acidité pour le corps, mais surtout elles font 
exploser le niveau de sucre dans le sang provo-
quant le fameux coup de pompe qui s’en suit et 
l’envie immédiate d’en consommer à nouveau ! 
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• Jus de fruits industriels : un jus de fruit c’est le 
sucre du fruit sans ce qu’il a de meilleur, les 
fibres. Si vous cherchez le coupable de votre 
coup de barre de 11 heures du matin, rempla-
cez votre jus d’orange du matin par un fruit en-
tier 

• Boissons light : plusieurs études montrent des 
risques de diabète plus élevés qu’avec les bois-
sons non light. Sans compter les soupçons de 
toxicité qui pèsent sur les édulcorants de syn-
thèse (aspartam, acésulfame, saccharine …) 

 
Objectif 3 : Commencez la journée avec un jus de 
citron tiède 
 
Ce rituel emprunté à la médecine Ayurvédique est 
un super moyen de réveiller votre métabolisme et 
votre digestion et donc de booster votre énergie ma-
tinale. Il faut savoir que le  jus de citron, bien 
qu’acide au goût, a un effet désacidifiant pour 
l’organisme. 
 
Première chose en vous levant le matin, ayez le ré-
flexe de boire le jus d’un demi citron fraichement 
pressé avec un grand verre d’eau tiède, sans sucre 
bien sûr !! (très important avec de l’eau tiède, car 
trop chaude ou trop froide cela fatiguera votre or-
ganisme). 
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Si vous n’avez pas le temps de presser un citron, ajou-
tez une cuillère à café de jus de citron pressé en bou-
teille (vous en trouverez au rayon bio de votre su-
permarché). Laissez passer 30 minutes avant de 
prendre votre petit déjeuner. 
 
Objectif 4 : Finissez vos repas par un thé vert ou une 
infusion de menthe 
 
La digestion est énergivore pour votre organisme. 
Voici un remède de grand-mère que l’on aurait bien 
tort de trouver ringard : une boisson chaude à la fin 
du repas favorise la digestion. Remplacez votre café 
par un mug de thé vert ou une infusion de menthe. A 
boire de préférence sans sucre ! 
 
Le thé vert contient des polyphénols et possède une 
puissante action qui détoxifie votre corps et contri-
bue ainsi à augmenter votre niveau d’énergie. A 
boire après votre petit déjeuner et votre déjeuner, à 
éviter le soir si vous êtes sensible à la  caféine (*) 
 
La menthe a de nombreuses propriétés anti-
oxydantes. Vous pouvez l’ajouter à votre thé vert ou 
la prendre en infusion le soir après votre dîner pour 
faciliter digestion et sommeil. Privilégiez les feuilles de 
menthes fraîches ou la menthe poivrée. 
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Synthèse 
 

 
• Commencez la journée avec un jus de citron 

tiède 
• Buvez régulièrement au cours de la journée une 

eau en bouteille peu minéralisée 
• 2 litres d’eau (soit environ 10 verres) si vous êtes 

un homme 
• 1,5 litre d’eau (soit environ 7 à 8 verres) si vous 

êtes une femme 
• Finissez vos repas avec un thé vert ou une infu-

sion chaude 
• Evitez les boissons qui détruisent votre énergie 
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Physiologie : Alcool et alcoolémie 
 

 
 
L’alcool « une substance inutile sur le plan de la san-
té » (Afssa) « il n’y a aucun argument de santé pour 
proposer une consommation modérée d’alcool à 
toute la population du fait du risque imprévisible de 
dérive vers une consommation excessive et donc 
vers les accidents de tous ordres, lors d’alcoolisations 
aiguës importantes, ou vers la dépendance et les 
complications organiques dont on sait bien qu’elles 
expliquent une part importante de la surmortalité évi-
table en France, mais aussi du fait des complications 
personnelles, familiales, sociales, professionnelles ou 
de risque pour le fœtus chez la femme enceinte… 
qui en résultent » 
 
De plus l’alcool est très calorique : 7 kcal/g. 
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Le vin : 1 litre de vin à 12° contient 100g d’alcool, soit 
700 Kcal. Ils contient des minéraux, potassium 1g/l, 
Mg, et Ca. Le vin est la boisson qui détient le record 
d’acidité, son pH est entre 3 et 3,4. 
 
En quantité modérée des études montrent un effet 
bénéfique du vin sur la santé : protection cardio-
vasculaire.. L’action antioxydante cardio-protectrice 
des polyphénols, des flavonoïdes et des tanins fournis 
par le raisin expliquerait la protection sélective du vin 
par rapport aux autres boissons alcoolisées. 
 
La protection du risque coronaire ne doit pas faire 
oublier que le vin consommé copieusement et régu-
lièrement augmente la tension artérielle ainsi que le 
risque de trouble du rythme (palpitations). Il est 
contre indiqué lors de troubles digestifs, circulatoire 
veineux, urinaires. 
 
« Le vin est en France le premier responsable de la 
dépendance alcoolique, une toxicomanie sévère, 
difficilement réversible et au coût social élevé. 
 
Les spiritueux : Alcools forts.  
L’alcool exerce d’importants effets sur le système 
nerveux central. A dose modérée c’est le meilleur 
tranquillisant connu; c’est même le seul euphorisant 
efficace réduisant à la fois anxiété, tension, appré-
hension, trac… mais cet effet est fugace et, avec 
l’élévation des doses, s’estompent progressivement 
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la maîtrise de soi, la coordination motrice, l’équilibre 
et le sens critique.  
 
Recommandations : 
Concernant l’alcool choisir la modération et pas de 
régularité, de temps en temps boire un verre de bon 
vin pour le plaisir, le côté conviviale…  
 
Eviter totalement les boissons énergisantes, le soda 
doit restait une boisson plaisir à s’offrir de temps en 
temps au même titre que les produits sucrés; le wee-
kend par exemple… 
 
Le café et thé sont à boire avec modération, préfé-
rez le thé vert. 
 
Les jus de fruits et de légumes sont des aliments. 
 
 
Physiologie : Alcool 
 

AVANTAGES  INCONVENIENTS 
Effet calmant de 
l’angoisse et du stress 
Effet antalgique 
Diminue la fatigue 
Donne un plaisir immédiat 
Favorise les échanges so-
ciaux 
Donne une certaine con-
tenance, un style de 

 Diminue les réflexes 
Altère la mémoire 
Diminue l’attention et la 
concentration 
Dégénérescence céré-
brale, troubles neurolo-
giques et psychiques 
Dépendance physique et 
psychique 
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comportement 
Calme immédiatement 
l’effet de manque 
Est un aliment calorique 

Désocialisation familiale et 
professionnelle 
Coût important 
Fait grossir 

 
Physiologie : Tabac 
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AVANTAGES  INCONVENIENTS 

Améliore l’attention et la 
concentration 
Diminue la fatigue 
Augmente la vigilance 
Donne un plaisir immédiat 
Favorise les échanges so-
ciaux 
Donne une certaine con-
tenance, un style de 
comportement 
Calme immédiatement 
l’effet de manque 
Permet de mieux gérer 
l’anxiété et le stress 
Diminue la sensation de 
faim 

 Favorise les maladies car-
dio-vasculaires 
Favorise les maladies pul-
monaires 
Favorise le développe-
ment des cancers 
Dégénérescence céré-
brale, troubles neurolo-
giques et psychiques 
Dépendance physique et 
psychique 
Danger immédiat pour 
l’environnement 
Coût important 

 
On peut distinguer deux types de dépendance vis-à-
vis de la cigarette : la dépendance physique qui est 
estimée par le test de Fagerström et la dépendance 
psychique. Cette dernière représente le besoin de 
maintenir ou de retrouver des sensations associées à 
l’action de fumer : le plaisir, la détente, le bien-être 
ou, au contraire, l’anxiété, le stress, la tristesse, etc. A 
cet effet, le test de Horn vous permet de "décrire" 
votre tabagisme et à identifier les facteurs qui vous 
poussent à fumer. 
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Physiologie : Café 
 
 

   
 

    
 

   
 

AVANTAGES  INCONVENIENTS 
Améliore l’attention et la 
concentration 
Diminue la fatigue 
Augmente la vigilance 
Donne un plaisir immédiat 
Favorise les échanges so-
ciaux 

 Augmente la pression ar-
térielle et la fréquence 
cardiaque 
Diminue l’absorption du 
fer 
Favorise le développe-
ment des gastrites 
Augmente la nervosité  
Favorise l’insomnie et le 
mauvais sommeil 
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Energétique : comment optimiser votre som-
meil ? 
 
Nous vivons dans un monde où nous sommes de plus 
en plus soumis au dictat de la performance, de 
l’efficacité et de la rapidité. Toujours plus de tâches à 
accomplir dans des journées qui ne font hélas que 24 
heures. D’où la tendance à vouloir rogner petit à pe-
tit sur ce temps de sommeil qui occupe un tiers de 
notre vie et constituerait même, à tort, une perte de 
temps. Ah, si dormir une heure de moins pouvait nous 
donner une heure de productivité en plus. Hélas pour 
les addicts du boulot la réalité est toute autre. 
 
Toutes les études concordent pour reconnaître que si 
minime soit la privation de sommeil, elle impacte de 
façon significative notre santé, notre humeur, nos 
capacités intellectuelles et notre productivité. 
 
Nous dormons en moyenne 6 heures par nuit soit 1 h 
30 de moins qu’il y a 50 ans et quand nous dormons, 
nous dormons souvent mal. 
 
Nous sommes : 

• 30% à souffrir d’insomnies 
• 42 % à garder notre portable allumé sur notre 

table de chevet 
• 64% à être réveillés par des messages que nous 

lisons dans deux tiers des cas ! 
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Selon le Pr Charles Czeisier, membre de la faculté 
d’Harvard et spécialiste américain du sommeil : 

• 17 heures continues d’éveil par jour (soit 7 
heures de sommeil) représentent un risque 
équivalent au taux d’alcoolémie légal de 0,5 
gr/l 

• 24 heures sans sommeil, à une alcoolémie de 1 
gr/l. 

 
Etalés sur toute une vie, les dégâts sont considé-
rables. Pourtant notre société hyper performante 
tend de plus en plus à glorifier la privation de som-
meil un peu comme si on félicitait un travailleur 
d’être toujours ivre ! 
 
Comment fonctionne le sommeil ? 
 
Les mécanismes du sommeil sont régulés par votre 
horloge biologique interne. Elle fonctionne selon un 
rythme de 24 heures et coordonne votre heure natu-
relle de coucher et de réveil. Si vous vous endormez 
à 21 h sur votre canapé pour vous réveiller à 2 h du 
matin en vous demandant ce qui s’est passé, c’est 
manifestement que votre horloge interne est désyn-
chronisée. Nous allons voir comment y remédier 
 
Votre temps de sommeil est variable. Il dépend à la 
fois de votre génétique, de votre âge, des saisons 
mais également de l’énergie dépensée au cours de 
la journée ou de la fatigue accumulée.  Des études 
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montrent que 97,5% d’entre nous ont besoin, pour se 
sentir reposé, d’au moins 7 heures de sommeil par 
nuit. Ne cherchez pas à réduire votre temps de 
sommeil.  
 
Votre sommeil se compose de plusieurs cycles suc-
cessifs. Une nuit comporte en moyenne 5 cycles 
d’une durée comprise entre 90 mn et 2 heures.  Au 
cours de chaque cycle vous vous endormez, vous 
tombez dans un sommeil léger, profond, puis para- 
doxal (celui pendant lequel vous rêvez). Vous en sor-
tez doucement avant d’enchaîner sur le cycle sui-
vant, sans forcément vous réveiller. Pour bien 
s’endormir et se lever en forme, il est indispensable 
de dormir un nombre entier de cycles. Se réveiller au 
milieu d’un cycle vous donnera l’impression d’avoir 
mal dormi alors qu’une demi-heure avant ou après 
aurait contribué à un réveil en pleine forme ! 
 
A quoi sert le sommeil ? 
• Il recharge en énergie les batteries de votre or-

ganisme 
• Il remet votre corps en bon état de fonctionne-

ment grâce à la sécrétion de nombreuses hor-
mones 

• Il restaure les connexions neuronales au niveau 
de votre cerveau 

• Il favorise le processus de mémorisation des in-
formations 
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• Il  maintient votre équilibre mental en réduisant 
la charge émotionnelle liée aux événements de 
la journée 

• Il renforce votre système immunitaire 
• Il  vous permet de lutter contre les risques de 

diabète et de prise de poids 
• Il participe à la croissance de l’organisme et à la 

régénération des tissus : peau, muscle, os … 
 
Les causes d’un mauvais sommeil 
 
• Stress, anxiété, moulinage mental 
• Manque d’exercice au cours de la journée 
• Alimentation trop sucrée 
• Repas du soir pris trop tardivement 
• Consommation d’excitant dans les heures pré-

cédentes : café, thé, colas … 
• Prise de somnifères 
• Environnement néfaste de la chambre à cou-

cher : lumière, bruit, mauvais matelas … 
• Apnée du sommeil, syndrome des jambes sans 

repos 
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Les bénéfices d’un bon sommeil 
 

 
 
Le sommeil réparateur : vos 3 objectifs 
 
Tout d’abord, vérifiez les 2 conditions préalables in-
dispensables à la réussite de ce programme : 
 
1. Eliminez les causes médicales d’un mauvais 

sommeil 
 
Il existe de nombreuses causes médicales à 
l’insomnie parmi lesquelles : l’apnée du sommeil, le 
syndrome des jambes sans repos, l’asthme, les aller-
gies, divers problèmes hormonaux … ainsi que la 
prise de certains médicaments : antidépresseurs, 
médicaments pour l’hypertension, corticoïdes, diuré-
tiques… 
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2. Décrochez des somnifères 
 
Les somnifères chimiques sont un véritable poison. Ils 
sont de plus en plus suspectés de favoriser certaines 
maladies comme l’Alzheimer. Bien qu’il soit décon-
seillé d’y avoir recours pendant plus d’un mois, 20% 
de la population française en est dépendante. Les 
somnifères ne traitent que le symptôme et non le 
problème qui cause l’insomnie. 
 
En fait, ils provoquent une sorte de perte de cons-
cience, un peu comme si vous passiez la nuit sous 
anesthésie ce qui est très loin, vous en conviendrez, 
d’un sommeil réparateur !  
 
Vous comprenez mieux pourquoi vous vous réveillez 
groggy. Les insomniaques sous somnifères ne dor-
ment pas mieux que s’ils n’en prenaient pas, mais le 
matin ils ne s’en souviennent pas. Attention, si 2 se-
maines suffisent pour devenir accro aux somnifères, 
s’en débarrasser risque de vous prendre plusieurs 
mois. Pourtant, cette dépendance  est souvent tota-
lement psychologique car l’effet des somnifères 
s’amenuise mois après mois. Leur effet est inverse-
ment proportionnel à l’angoisse grandissante qu’il 
vous paraît impossible de pouvoir dormir sans. 
 
Si vous êtes concerné(e) par ces 2 points préalables, 
parlez-en avec votre médecin avant de commencer 
ce programme. 
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Objectif 1 : Appliquez les 6 conditions pour un bon 
sommeil 
 
1 – Soignez l’environnement de votre chambre à 
coucher : 
 
• Une décoration épurée propice à faire le vide 

dans sa tête. Evitez donc le désordre et 
l’accumulation de meubles ou d’objets inutiles 

• Des couleurs qui aident à mieux dormir : la théra-
pie par les couleurs existe depuis l’antiquité, 
chaque couleur a ses propriétés. Le bleu est re-
laxant, le vert calme l’esprit et le violet les insom-
nies. Si le blanc reste la couleur prédominante 
pour une chambre à coucher, évitez les couleurs 
chaudes, trop chargées en énergie, comme le 
rouge, le jaune ou l’orange. Choisissez surtout une 
couleur qui vous plait ! 

• Une bonne literie : un matelas se change tous les 
10 ans. Se retourner sans cesse en dormant est 
souvent le signe qu’il est temps d’en changer 
Quelques conseils avant d’acheter un nouveau 
matelas : 
o N’achetez pas le matelas à la mode ! Les fa-

bricants regorgent d’astuces marketing. Le 
meilleur matelas c’est celui qui va vous procu-
rer le meilleur confort. 

o Essayez-le pendant au moins 20 minutes, dans 
votre position de sommeil habituelle 
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o Faites-vous accompagner par un ami qui véri-
fiera que votre colonne vertébrale est bien ali-
gnée : c’est le critère essentiel surtout si vous 
êtes sujet au mal de dos 

o Si vous dormez à deux et que vous avez ten-
dance à bouger, optez pour 2 matelas sépa-
rés. Chacun pourra choisir le type de matelas 
qui lui convient 

o Si vous êtes sensible aux allergènes, lisez atten-
tivement les étiquettes pour être sûr(e) qu’ils 
n’en contiennent pas. Le latex naturel et la 
laine sont 2 options intéressantes. 

o Laissez une chance à votre nouveau matelas. 
Les premières nuits  ne seront peut- être pas les 
meilleures. 

Dans tous les cas, assurez-vous d’une possibilité 
d’échange. Evitez d’acheter votre matelas dans 
un magasin hyper spécialisé (matelas à eau par 
exemple) ce qui réduira vos possibilités de choix 
en cas de retour. 

• Un lit exclusivement fait pour dormir et … pour 
l’amour - qui d’ailleurs provoque un état de re-
laxation favorable à l’endormissement.  Toute 
autre activité comme lire, regarder  la télé, tra-
vailler, manger … doit y être exclue au risque de 
créer un réflexe conditionné parasite, propice à 
l’insomnie 

• Silence on dort ! Toutes les 90 minutes notre som-
meil passe par une brève période d’éveil que des 
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bruits parasites peuvent venir perturber. Pensez in-
sonorisation, double vitrage et rideaux épais 

• L’obscurité totale. La lumière bloque la sécrétion 
de la mélatonine, l’hormone du sommeil. Dormir 
dans le noir est  donc le meilleur des somnifères. Si 
vous devez vous lever pendant la nuit, allumez le 
moins de lumière possible ! 

• Température : pas plus de 20° C. Pendant le 
sommeil, la température de notre corps baisse, 
autant l’y aider en dormant dans une chambre 
fraîche. La chaleur augmente les réveils noc-
turnes. En cas de forte chaleur l’été, un truc très 
simple, prenez une douche froide afin de rafraî-
chir votre corps et le préparer au sommeil. 

 
2 – Exposez-vous à la lumière du jour dès le matin. 
 
Un bon sommeil nécessite le bon fonctionnement de 
votre horloge biologique. Hors celle- ci a besoin 
d’être remise à l’heure quotidiennement. Son rythme 
est influencé par de nombreux facteurs, dont le prin-
cipal est l’alternance de cycles de lumière et 
d’obscurité. (*)  Plus le jour est lumineux, plus la nuit 
est noire et meilleur est votre sommeil. 
 
• Si vous habitez à la campagne ou à proximité 

d’un parc, aller marcher ou courir 30 minutes le 
matin est la solution idéale. 

• Si vous êtes un citadin, exposé toute la journée à 
la lumière artificielle (**), vous pouvez faire 30 mi-
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nutes de luminothérapie tous les matins au réveil 
ou utilisez à la place de votre réveil un simulateur 
de l’aube. L’effet de ces lampes spéciales répli-
quant  la lumière du jour est maintenant prouvé.  

 
3 – Dépensez-vous physiquement pendant la journée 
 
Notre corps est fait pour bouger. Plus vous vous dé- 
penserez physiquement pendant la journée, mieux 
vous dormirez. La meilleure heure pour l’exercice 
physique : le matin tôt, avant d’aller travailler ou en 
fin de journée, 4 à 6 heures avant d’aller se coucher.  
Pour ceux qui n’ont pas le temps d’aller transpirer en 
salle, pensez à la marche à pied ! 
 
4 - Evitez tous les excitants : café, alcool, colas... 
 
Pour permettre une récupération optimale, pendant 
le sommeil, notre rythme cardiaque diminue. Autant 
ne pas l’en empêcher en consommant dans la jour-
née certains excitants comme café, thé, colas. 
Même si l’alcool peut provoquer l’endormissement, 
plus de 2 verres de vin dans les 4 heures précédant le 
sommeil réduit le sommeil profond de 30 à 50% ! 
 
5 – Couchez vous l’estomac vide : 
 
Pour permettre un sommeil de qualité, les fonctions 
organiques doivent être en veille. Votre digestion doit 
donc être terminée au moment où vous irez vous 
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coucher. D’autre part, votre corps ne dépensant pas 
d’énergie pendant la nuit, un dîner trop riche risque 
d’être stocké sous forme de graisse. 
• Prenez votre dîner 2 h avant d’aller vous coucher 
• Dînez léger : 
o Le dîner doit être le repas le plus pauvre de la 

journée 
o Evitez les plats trop gras ou en sauce plus longs 

à digérer. 
o Privilégiez : salade, fruit, poisson & légumes va-

peur  … 
o Ne vous couchez pas à jeun au risque de vous 

réveiller avec une fringale au cours de la nuit à 
50% ! 

 

 
 
6 -  Endormez-vous l’esprit serein 
 
Plus vous êtes stressé(e) ou énervé(e), plus vous sollici-
tez vos glandes surrénales qui sécrètent le cortisol, 
l’hormone du réveil. Résultat : difficile de trouver le 
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sommeil !  Pour s’endormir l’esprit serein, il faut ralentir 
progressivement vos activités en fin de journée. 
 
• Pratiquez une activité de transition après votre 

travail : 
o Sport ou exercice physique (mais pas trop tard, 

plutôt avant 19h) : cela favorise le sommeil pro-
fond 

o Boire un verre avec vos amis : une bonne idée 
pour ceux qui ont tendance à ruminer en 
boucle leurs contrariétés de la journée. Les par-
tager avec un proche apaisera vos tensions. 
Pas d’alcool : thé vert léger, jus de fruits fraî-
chement pressés ou les smoothies ! 

o Toute autre activité qui vous procure bien- être 
et détente : marche, jardinage, yoga, cours de 
danse, activités culturelles … 

• Débranchez tout, une heure avant de vous cou-
cher : 
o Coupez téléphone, ordinateur, tablette numé-

rique, jeux vidéo, télévision : la lumière bleue 
dégagée par les écrans est nocive pour le 
sommeil. C’est maintenant prouvé par de 
nombreuses études 

o Créez dans la pièce une ambiance propice à 
l’endormissement : lumière tamisée, musique 
douce, diffusion d’huiles essentielles (manda-
rine, orange douce, lavande, bigarade, ylang-
ylang... ) 

o Optez pour des activités relaxantes : 
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o Lectures inspirantes (évitez les news maga-
zine qui dépriment ) 

o Bain mais pas trop chaud … 
o Evacuez le trop plein d’émotions : 

o Si vous vivez en couple : évitez de vous 
coucher fâchés sinon vous allez ruminer 
toute la nuit. 

o Si vous avez du mal à évacuer vos pro-
blèmes professionnels ou personnels : pre-
nez un carnet et notez tout ce qui vous 
passe par la tête. Ecrivez au kilomètre, sans 
vous soucier du style juste pour vider votre 
sac. Vous serez surpris de voir comme ça 
marche ! 

 
Objectif 2 : Programmez votre horloge biologique 
pour vous réveiller tous les matins en forme 
 
Voici la méthode en 7 étapes : 
 
1) Fixez l’heure à laquelle vous devez vous réveiller 

chaque matin de la semaine pour aller travailler 
et réglez votre réveil en conséquence 
 

2) Guettez les signes annonciateurs du sommeil : 
somnolence, bâillements, clignements de pau-
pières, frissons, sensation de froid, impossibilité de 
lire la page d’un livre sans piquer du nez… 
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> Ne vous retenez surtout pas de bailler ! Bailler 
est le meilleur moyen de se détendre et de se 
prédisposer au sommeil 
> Ne ratez donc pas les signes annonciateurs de 
votre premier cycle de sommeil. Le sommeil répa-
rateur a lieu principalement en début de nuit. 
 

3) Allez vous coucher lorsque vous ressentez ces 
signes et uniquement à ce moment-là. Cela cor-
respond au début d ‘un cycle naturel de sommeil 
et vous garantit de vous endormir rapidement. 
Si 15 à 20 minutes après vous être couché(e), 
vous n’êtes toujours pas endormi(e), levez-vous. 
Passer du temps au lit sans dormir risque de vous 
énerver et de créer une mauvaise association : lit 
= insomnie. 
• Pas de lumières vives, restez plutôt dans la pé-

nombre. 
• Pas d’ordinateur, ni de télévision ! 
• Marchez quelques instants 
• Prenez une douche fraîche 
• Lisez en position assise 
• Faites une dizaine de mouvements respiratoires  

profonds (respiration 1/4/2) en vous concen-
trant seulement sur votre respiration 

Si vous moulinez vos problèmes, ou pensez à vos 
activités du lendemain : notez les par écrit sur une 
feuille de papier. Cela vous aidera à les évacuer. 
Attendez les prochains signes du sommeil pour re-
tourner au lit. 
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> Les premières nuits, vous aurez peut-être à vous 
lever et à vous recoucher plusieurs fois. Acceptez-
le comme les conditions d’un bon sommeil futur ! 
Le matin, levez-vous dès que votre réveil sonne 
quoi qu’il arrive. Avec ces nouvelles habitudes, 
vous n’aurez bientôt plus besoin de réveil ni d’une 
alarme pour vous réveiller le matin.  Vous vous lè-
verez tout seul quelques minutes avant que votre 
réveil ne sonne ;-) 
 

6) Appliquez cette règle tous les jours de la semaine 
week-end compris pendant 30 jours. Le temps 
nécessaire pour ancrer cette nouvelle habitude. 
Une nouvelle habi- tude se développe comme 
un nouveau muscle, par l’entraînement régulier. 
Plus vous serez constant et plus votre habitude se-
ra indéfectible ! 

 
Et après cette période de 30 jours ? 
Passée cette période d’ancrage, quelques 
écarts d’horaires - vie sociale oblige, un ou deux 
jours par semaine - seront sans effet.  A condition 
tous les autres jours, de vous lever chaque matin 
à la même heure et de vous coucher unique-
ment quand vous ressentez le signal du sommeil. 

 
7) Faites confiance à votre horloge biologique in-

terne. Après seulement quelques jours à appliquer 
cette méthode, votre corps va comprendre que 
votre heure de lever est toujours la même et 
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qu’elle n’est pas négociable. Il va donc s’adapter 
en conséquence et vous envoyer chaque soir un 
signal tenant compte de vos besoins réels de 
sommeil. 
Si vous manquez de sommeil une nuit : vous res-

sentirez le signal du sommeil plus tôt la nuit sui-
vante 
Si un soir, vous êtes moins fatigué(e) : vous aurez 

moins besoin de sommeil et votre horloge biolo-
gique vous enverra un signal de sommeil plus tar-
dif 
Si vous vous réveillez avant que votre réveil ne 

sonne : ne vous rendormez surtout pas ( à moins 
de disposer d’au moins 90 mn, la durée d’un 
cycle complet de sommeil).  Le réveil naturel est 
le meilleur qui soit. Repartir dans un cycle que 
vous ne pourrez pas terminer est la garantie de 
vous lever du mauvais pied ! 
 

Objectif 3 : Créez votre propre rituel d’endormis-
sement 
 
Souvenez vous du rituel de votre enfance : la lecture 
d’une histoire, votre doudou préféré, la chanson de 
votre mère ou le câlin qui vous plongeait dans les 
bras de Morphée… 
 
Poser les mêmes gestes,  dans le même ordre tous les 
soirs  informe votre corps que vous êtes prêt(e) pour 
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le sommeil. Soyez imaginatif(ve) pour créer votre 
propre rituel et respectez le ! 
 
>  Quelle durée ?  15 à 30 mn maxi. Décidez vous-
même de la durée de votre rituel 
 
>  Quand ? au cours de l’heure qui précède votre 
coucher, pendant votre période de relaxation. Si 
vous vivez en famille, attendez que vos enfants soient 
couchés. 
 
Synthèse 
 
1 Appliquez les 6 conditions d’un bon sommeil 

2 Soignez l ‘environnement de votre chambre à 
coucher 
• Literie & matelas de bonne qualité 
• Silence maximum 
• Obscurité totale 
• Température moins de 20°C 
• Pas d’appareils électroniques dans votre 

chambre : TV, tablette, ordinateur, télé-
phone… 

3 Exposez-vous à la lumière du jour dès le matin 
4 Dépensez -physiquement dans la journée : 

trampoline le matin, sport, marche… 
5 Evitez tous les excitants : cigarettes, café, al-

cool, colas… 
6 Endormez-vous l’esprit serein : 
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• Pratiquez une activité de transition après 
votre travail : sport, activité de détente ou 
culturelle 

• Débranchez tout 1 heure avant de vous 
coucher  

7 Couchez-vous l’estomac vide 
• Dînez léger 2 heures avant d’aller vous 

coucher 
8 Programmez votre horloge biologique pour 

vous réveiller tous les matins en forme 
• Fixez l’heure à laquelle vous devez vous ré-

veiller chaque matin et réglez votre réveil 
en conséquence 

• Guettez les signes annonciateurs du som-
meil 

• Allez vous coucher quand vous ressentez 
ces signes et UNIQUEMENT à ce moment là 

• Si 15 à 20 mn après vous être couché(e), 
vous n’êtes pas endormi(e), levez-vous et 
pratiquez une activité relaxante (lecture, 
mouvements respiratoires… ) et attendez 
les prochains signes du sommeil pour re-
tourner vous coucher 

• Le matin levez-vous dès que votre réveil 
sonne 

• Appliquez cette règle tous les jours de la 
semaine, week-end compris pendant 30 
jours pour ancrer cette nouvelle habitude 

9 Créez votre propre rituel d’endormissement 
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• Pratiquez ce rituel tous les soirs dans l’heure 
qui précède votre coucher 

• Terminez votre rituel par une série de 10 
respirations profondes de type 1/4/2 avant 
d’aller vous coucher 

 

 
 
Les conseils +++ 
 

• Faites des pauses toutes les 2 heures 
 
En plus du rythme circadien de 24 heures qui con-
trôle votre sommeil, votre corps obéit au rythme ul-
tradien dont la durée est comprise entre 90 et 120 
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minutes.  Si vous êtes attentif (ve) à votre perfor-
mance, la fin d’un cycle est souvent marquée par 
une perte d’attention, quelques bâillements,  la sen-
sation de faim …  Si vous vous forcez à rester actif, 
que vous  le vouliez ou non : vous serez moins pro-
ductif. Vous pourrez même le payer sous forme de 
maux de tête, mal de dos ou difficulté à vous con-
centrer. 
 
> Il est temps de marquer une pause de 5 à 10 mi-
nutes pour recharger vos batteries. 
 
> Plutôt que d’aller fumer une cigarette ou boire un 
café – ce qui est dévastateur pour votre énergie : il 
est essentiel de vous lever de votre siège et de bou-
ger votre corps ! 
 
Quelques idées de pause :  

• Marcher quelques minutes à l’extérieur 
ou même dans l’open-space de votre 
bureau 

• Monter et descendre les escaliers 
• Faire quelques mouvements d’exercice 

rapides comme le jumping jack ou une 
petite série de pompes, vous verrez 
comme c’est efficace pour relancer la 
machine ! 
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• L’art des  micro-siestes : 
 
C’est une forme stratégique de récupération particu-
lièrement prisée par tous ceux qui cherchent  à op-
timiser leur performance. En attendant que votre en-
treprise installe, comme chez Google, une salle de 
repos pour ses salariés, planifiez de faire un break à la 
mi- jour- née. Ignorez les remarques de vos collègues 
en pensant à toutes les célébrités qui pratiquaient la 
micro sieste parmi lesquelles Léonard de Vinci, Eins-
tein, Bonaparte ou Bill Clinton... 
 
> Quand ? Idéalement entre 13 et 15H (pas après, au 
risque de perturber votre sommeil du soir) 
 
> Où ? dans votre bureau mais également dans 
votre voiture sur un parking, dans un taxi, un train ou 
une salle d’attente 
 
> Durée : entre 10 et 30 minutes maxi (au-delà vous 
rentreriez dans un cycle de sommeil et les effets se-
raient contraires). Pensez à programmer une alarme 
au cas où ! 
 
> Objectif : provoquer somnolence et sommeil léger. 
Vous êtes comme sur un petit nuage mais conscient 
de ce qui vous entoure 
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> Mode d’emploi : (au bureau) 
- Réduisez la lumière ambiante ou baissez les 

stores 
- Déchaussez vous 
- Basculez votre siège de bureau 
- Mettez un casque avec de la musique douce 

pour vous isoler du bruit ambiant 
- Baillez, étirez vous et fermez les yeux 
- Respirez lentement 
- Si besoin, faites quelques séries de respirations 

1/4/2 pour vous aider à vous dé- tendre 
> Ses bénéfices : 

- Rebooster rapidement votre énergie : une mi-
cro sieste vous procure un regain d’énergie 
équivalent à 10 à 15 fois sa durée ! 

- Retrouver sa concentration 
- Récupérer d’une nuit plus courte 
- Se détendre et chasser le stress 
- Remplacer avantageusement café ou ciga-

rette 
 

• Le simulateur de l’aube 
 
Nous venons de le voir, une exposition quotidienne à 
la lumière du jour est indispensable pour régler votre 
horloge interne biologique et vous assurer un bon 
sommeil. Et pas seulement, puisqu’elle influe aussi di-
rectement sur vos émotions.  Seulement la lumière 
artificielle qui nous éclaire au quotidien est 5 à 20 fois 
moins puissante que la lumière du soleil. Résultat, en 
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hiver, près d’une personne sur trois ressent un 
manque d’énergie qui peut se traduire par de nom-
breux symptômes : réveil difficile, baisse de libido, 
envie de produits sucrés, manque de motivation, 
dépression légère …  Ce que les spécialistes appel-
lent le TAS ( Trouble Affectif Saisonnier) 
 
Il existe une solution : 30 minutes d’exposition quoti-
dienne à la lumière d’une lampe artificielle 
d’intensité très forte (10 000 lux minimum). Un peu 
comme si vous faisiez des UV pour bronzer sans au-
cune nocivité. Il existe d’ailleurs en Suède ou en Fin-
lande – pays connus pour leurs nuits hivernales très 
longues - des centres de luminothérapie où les clients 
viennent s’exposer tous les matins avant d’aller tra-
vailler ! 
 
Selon le Dr David Servan Schreiber(*), pour éviter ces 
contraintes, il existe une alternative : le simulateur de 
l’aube. 
 
>  Qu’est-ce que le simulateur de l’aube : 
 
C’est une sorte de réveil que vous placez à côté de 
votre lit et qui au lieu d’émettre une alarme, diffuse 
une lumière d’intensité progressive qui va mimer le 
lever du soleil. 

• On règle l’heure de réveil 
• 30 à 45 minutes avant l’heure program-

mée, l’appareil va commencer à 
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émettre une faible lumière d’abord 
orangée, identique à celle d’un soleil le-
vant, puis une lumière de plus en plus 
vive. 

• A travers vos paupières closes, cette lu-
mière envoie à votre corps un message 
de réveil. 

• Pas d’angoisse : la plupart des simula-
teurs de l’aube intègrent une fonction 
sonnerie de secours ! 
 

• Débranchez la télé  !! 
 
La télé est souvent le moyen le plus employé pour se 
relaxer ou récupérer après une jour- née de travail. 
De nombreuses études montrent pourtant que re-
garder la télé le soir rend l’endormissement plus diffi-
cile. Un excès de consommation télé est souvent as-
socié à  l’anxiété et mène même à la dépression. La 
télévision en excès est l’équivalent émotionnel de la 
mal bouffe. Vous comprenez mieux pourquoi ces 2 
comportements sont si souvent associés ! 

• Coupez tous vos écrans 1 heure avant de vous 
coucher et privilégiez le soir des activités re-
laxantes : musique, lecture ... 

 
• La méditation 

 
Si lorsque vous allez vous coucher, vous n’arrivez pas 
à vous endormir, que vous ressassez vos problèmes 
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ou que vous pensez à votre journée du lendemain, la 
méditation peut vous aider à faire le vide. Loin d’être 
une pratique mystique réservée aux seuls moines 
bouddhistes, elle est particulièrement adaptée pour 
affronter les turpitudes de la vie moderne. 
 
Si l’on compare l’esprit humain à un verre d’eau 
rempli de boue, méditer c’est laisser reposer les sé-
diments au fond du verre. L’eau, comme votre esprit, 
redevient claire. 
 
L’effet de la méditation se ressent dès les premières 
séances. 

• Diminution du stress et de l’anxiété 
• Amélioration du sommeil 
• Développement des capacités mentales : 

concentration, mémoire, créativité… 
• Renforcement du système immunitaire, baisse 

de la tension artérielle … 
 
Il existe des centaines de techniques de méditation 
et il est inutile de les connaître toutes. Même si ça 
n’est pas l’objectif de ce programme, voici quelques 
bases pour vous permettre de démarrer tout(e) 
seul(e) dès maintenant ! 
 
Comment méditer ? 

• Créez l’environnement adéquat : pièce calme, 
lumières tamisées, encens, musique douce …  
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• Mettez des vêtements confortables, enlevez 
vos chaussures 

• Trouvez la posture confortable qui vous con-
vient. Par exemple, assis sur un coussin posé sur 
le sol, les jambes croisées, le dos bien droit et 
décontracté, menton légère- ment rentré, 
épaules relâchées 

• Posez les mains sur vos genoux, paumes vers le 
haut 

• Fermez les yeux complètement 
• Inspirez  doucement par le nez en sentant 

votre ventre se gonfler puis expirez à fond 
• Concentrez-vous sur le va-et-vient de votre 

souffle sur la zone triangulaire qui s’étend du 
bout du nez à la lèvre supérieure.  (**) 

• Prenez conscience de votre respiration jusqu’à 
ce qu’elle devienne plus fluide et légère 

• Si vous avez du mal à entrer en méditation : 
faites une série de 10 respirations 1/4/2 en res-
tant concentré(e) sur votre respiration. 

 
Quand méditer ? 

• Avant de vous endormir, pour vous aider à 
faire le vide et trouver le sommeil plus facile- 
ment (10 minutes suffisent, à inclure dans votre 
rituel du soir) 

• Lorsque vous en aurez pris l’habitude, à 
n’importe quel moment de la journée : au bu-
reau, dans le bus, dans une salle d’attente, ou 
même en marchant … à chaque fois que vous 
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éprouvez le besoin de chasser les tensions et 
de retrouver une certaine harmonie. 

 
Energétique : Définition du sommeil et de ses 
bénéfices 
 

 
 
Le stress est ainsi une réaction de défense qui permet 
l’adaptation de la personne aux sollicitations et con-
traintes de son environnement pendant la phase 
d’éveil. 
 
L’éveil est un préalable à l’exercice de la cons-
cience définie par l’ensemble des fonctions psycho-
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cognitives qui permettent d’attribuer une significa-
tion et de répondre de façon appropriée aux stimu-
lations sensitives et sensorielles provenant de 
l’environnement. 
 
Le cerveau, et les grandes fonctions neurologiques, 
est le lieu de l’intégration de ces différentes stimula-
tions. Les interactions avec la physiologie générale 
sont complexes (neurotransmetteurs chimiques, con-
nections neuronales, métabolisme). L’équilibre, c’est-
à-dire un fonctionnement et des réactions adaptées 
du cerveau, n’est possible qu’à condition que 
l’ensemble de l’organisme fonctionne correctement. 
 
Les interactions équilibrées entre le cœur, les pou-
mons, les muscles, le métabolisme et les fonctions 
psycho-cognitives sont essentielles.  
 
L’état de veille dure environ 12 heures. Il est inter-
rompu de façon cyclique par le sommeil. 
 
Le sommeil est un processus actif correspondant à 
une suspension d’activité au niveau d’une zone par-
ticulière du cerveau (Formation réticulaire activatrice 
ascendante) et du cortex cérébral. 
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Le rythme Eveil / Sommeil 
 

 
 
Le cycle circadien : 
 
Le rythme éveil/sommeil est circadien, c’est-à-dire 
qu’il se déroule sur 24 heures. Notre organisme pos-
sède une « horloge interne » localisée dans le cer-
veau, au niveau de l’hypothalamus, qui régule tous 
nos rythmes biologiques  : périodes d’activités, de 
repos, de sécrétions hormonales... Mais, cette hor-
loge ne travaille pas seule. Nos rythmes sont égale-
ment influencés par des facteurs extérieurs, tels que 
la lumière, les bruits, les évènements. Ainsi, tout au 
long de la journée, notre cerveau (cortex) est attentif 
aux messages du monde extérieur et nos perfor-
mances physiques et mentales sont maximales. C’est 
la phase d’éveil. 
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Puis, en fin de journée, lorsque la lumière du jour 
baisse, la sécrétion de mélatonine (hormone du 
sommeil sécrétée par la glande pinéale et favorisant 
les phases de sommeil) commence. Diminution de la 
vigilance, bâillement irrésistible, picotement dans les 
yeux, réflexes ralentis, frissons, sont les premiers signes 
de l’endormissement. 
 
Ces messages sont traités au niveau du cerveau, qui 
décide alors de ne plus tenir compte des stimulations 
du monde extérieur.  
 
Pendant la phase de sommeil, le cerveau traite et 
classe les informations accumulées au cours de la 
journée. Notre mémoire serait également consolidée 
et le stock en glycogène, nécessaire au fonctionne-
ment diurne du cerveau, est reformé. 
De plus, la plupart des hormones sont sécrétées du-
rant la nuit telles l’hormone de croissance, l’hormone 
gonadotrope, la TSH, la prolactine. 
 
Puis, au voisinage du réveil, est sécrété le cortisol 
(hormone surrénalienne) qui permet d’augmenter le 
taux de nutriments circulant dans le sang, éléments 
indispensables au bon fonctionnement journalier de 
l’organisme. Un nouveau cycle d’éveil est ainsi pré-
paré. Le cerveau recommence à intégrer et à analy-
ser les messages de l’extérieur. C’est le réveil. 
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Le cycle de sommeil 
 
Un cycle de sommeil dure 90 minutes. 
 
Il y a en moyenne 4 à 5 cycles complets par nuit de 
sommeil. 
 

 
 
Un cycle de sommeil dure 90 minutes. 
 
Le sommeil léger (ou stade1) : 
C’est la phase d’endormissement où les yeux pico-
tent et où l’envie de bailler se fait sentir. Le corps se 
relâche, le pouls et la respiration ralentissent. C’est un 
sommeil fragile où chaque petite perturbation exté-
rieure peut provoquer le réveil. 
 
Du sommeil léger au sommeil lent  (phase 2) : 
L’activité cérébrale baisse, le sommeil profond 
s’installe. 
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Le sommeil lent profond (phase 3 et 4) :  
Les muscles sont totalement relâchés, le pouls et la 
respiration sont bas. La température est abaissée. 
Dans cette phase, il est difficile de se réveiller. 
 
Le sommeil paradoxal (phase 5) :  
La personne a toute l’apparence d’être dans un 
sommeil profond avec une immobilisation totale des 
muscles, mais en fait c’est une phase particulière-
ment active. Sous les paupières, les yeux sont animés 
de mouvements très rapides que l’on nomme R.E.M 
comme « rapid eye movement » et l’activité céré-
brale est intense ; le pouls et la respiration augmen-
tent : c’est la période des rêves. 
 
La phase intermédiaire :  
La phase intermédiaire est le moment du « choix » 
entre le réveil et un nouveau cycle de sommeil. La 
présence de brefs éveils à la fin des cycles (12-15 mi-
nutes au total) est tout à fait normale. La plupart du 
temps, on ne se souvient pas de ces éveils le matin 
au lever, mais certaines personnes s’en rappellent et 
ont la sensation de ne pas avoir dormi de la nuit. 
 
Il y a en moyenne 4 à 5 cycles complets par nuit de 
sommeil. 
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Pendant le temps du sommeil, l’activité des fonctions 
vitales de l’organisme ralentit. 
 
Ainsi, le cerveau se met au repos avec une sécrétion 
accrue de Mélatonine. 
 
Les fréquences cardiaque et respiratoire diminuent. 
 
La pression sanguine artérielle baisse de 2 à 3 cm de 
mercure en passant de 130/80 à 100/50. 
 
La température centrale baisse de 2 degrés à 35°C. 
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Sommeil lent et profond 
70’ 

 Sommeil paradoxal 20’ 

• Stade réparateur 
• Régénération du corps 

physique e du système 
immunitaire  : réparation 
des dommages causés 
aux cellules pendant la 
journée. 

• Restauration de la peau 
• Renouvellement des os 
• Amélioration tissus et 

formation des muscles 
• Elimination des toxines 

des systèmes respiratoire 
cardiovasculaire 

 • Apprendre et mémoriser 
• Activité cérébrale in-

tense 
• Permet l’adaptation aux 

expériences  émotion-
nelles quotidiennes : se 
reposer  du stress et être 
plus efficace pendant la 
phase d’éveil 

• Facilite la consolidation 
des nouveaux apprentis-
sages 

• Intégration de nouvelles 
habiletés motrices 

• Période des rêves 
• Période qui s’allonge 

avec l’avancée de la 
nuit 
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Les causes d’un mauvais sommeil 
 

 
 
Un mauvais sommeil est un sommeil insuffisant et/ou 
de mauvaise qualité qui conduit à la fatigue diurne. 
La durée totale de sommeil est raccourcie ou inter-
rompue. 
 
L’insuffisance de sommeil est une authentique patho-
logie dont les causes sont multiples : 
 
Les stimulants exogènes regroupent : 
• le stress, 
• Le travail à horaires irréguliers  

109 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

• les stimulations extérieures (bruits et lumières, sor-
ties, loisirs, télévision, vie associative), 

• les mauvaises habitudes (Se coucher trop tard, 
être éveillé la nuit ou se lever trop tôt),  

• les problèmes de tous les jours,  
 
Les excitants métaboliques tels que l’alcool, le tabac 
et une alimentation lourde (protéines et graisses). 
 
Les causes endogènes regroupent principalement : 
• les douleurs chroniques, les troubles de la motri-

cité de type akinésie et les maladies neurolo-
giques (maladie de parkinson par exemple). 

 
Plus la privation de sommeil est importante, plus le 
besoin de récupération est long. 
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Traitements d’aide au sommeil 
 

 
 
Les deux principales classes de médicaments pres-
crits dans le cadre des insomnies sont les anxioly-
tiques (Xanax, Lexomil, Atarax…) et les Hypno-
tiques (Rohypnol, Noctamide, Noctran…). 
Dans tous les cas, les risques de ce type de médica-
tion sont représentés par les effets secondaires avec, 
notamment et le plus fréquemment, une accoutu-
mance et une dépendance au traitement, des som-
nolences diurnes…). 
 
Le traitement, qui n’est donc pas une solution à lui 
seul, doit être prescrit par le Médecin Traitant à la 
suite d’une consultation médicale. 
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La meilleure façon de résoudre l’insomnie et ses ef-
fets sont d’en reconnaître la réalité, d’en rechercher 
les causes et d’adapter ses comportements. 
 
Les facteurs favorisant un sommeil de qualité 
 

 
 
Les facteurs favorisants le sommeil regroupent les ac-
tions sur le lieu du sommeil, les rituels du sommeil, 
l’alimentation et l’activité physique. 
 
Les actions sur le lieu du sommeil : 

• Aérez la pièce quelques minutes avant de 
vous coucher, 

• Température ambiante entre 18° et 20°, 
• Eviter les plantes vertes, 
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•  Isoler les bruits environnants, 
 Isoler de la lumière. 

 
Endormissement difficile et réveils nocturnes fré-
quents 
 
1. Ne restez au lit que pour dormir ! 
2. Pratiquez des exercices de relaxation rapide, cen-
trés sur l’obtention d’un rythme respiratoire qui en-
traîne de la somnolence. 
3. N’utilisez pas votre volonté. Les petites phrases du 
type : « Il faut que je dorme ! » en général… réveil-
lent ! 
4. N’insistez pas si vous n’arrivez pas à vous relaxer ; 
relevez-vous, faites une activité alternative, même 
désagréable, comme le repassage ou la lecture 
d’un article rébarbatif. Ne retournez au lit que pour 
dormir. 
5. Remplacez les « rituels » d’endormissement 
(masque, boules Quies, etc.) par la relaxation, des 
exercices de méditation ou de concentration sur des 
images agréables et calmes. 
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Les rituels du soir 
 

 
 
Les rituels du soir 

• Coucher à heure régulière 
• Avant 23h00 
• Faire une sieste (15 min max) 
• Eviter alcool et café, soda… 
• Alimentation légère, tisane… 
• Relaxation Détente 

 
La caféine, on le sait, stimule le système nerveux. Plus 
précisément, elle bloque l’action de l’adénosine au 
cerveau et inhibe la sécrétion de mélatonine jusqu’à 
6 heures après sa consommation. Or, l’adénosine fa-
vorise le sommeil, tandis que la mélatonine est indis-
pensable au sommeil. 
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Prendre un café le matin est généralement bien tolé-
ré, sauf pour les personnes très sensibles à la caféine.  
 
La menthe devrait être évitée en soirée, car c’est 
une plante stimulante. 
 
Les aliments suivants contiennent de la caféine et 
devraient être évités le soir : café, thé, boissons ga-
zeuses brunes et boissons énergétiques (contenant 
guarana ou caféine), cacao, chocolat, yerba mate. 
 
L’alcool au souper et en soirée devrait aussi être con-
sommé avec modération ou carrément éliminé puis-
qu’il provoque l’« insomnie à rebond ». Après avoir 
aidé à l'endormissement, il entraîne des sécrétions 
d’adrénaline et bloque l’entrée du tryptophane au 
cerveau. Ces 2 facteurs empêchent le sommeil de 
passer à la phase profonde. L’alcool fait aussi chuter 
le taux de mélatonine, hormone nécessaire au som-
meil. 
 
Perturbations involontaires dans le rythme de som-
meil 
 
1. Si vous subissez des variations importantes dans les 
cycles de sommeil et que ces variations sont fré-
quentes, conservez le maximum de régularité pos-
sible, ce qui est assez réalisable pour les ruptures de 
rythme épisodiques, mais impossible quand ces rup-
tures sont trop nombreuses. 
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2. Si vous passez une nuit sans dormir, couchez-vous 
un peu plus tôt le lendemain soir, et conservez la 
même heure de réveil. 
3. Dans le cas d’activités du type deux-huit ou trois-
huit, de voyages fréquents avec décalage des fu-
seaux horaires, maintenez des périodes de plus de six 
jours avec les mêmes horaires, temps minimal néces-
saire pour habituer les variables biologiques à un 
nouveau rythme. 
 
En cas de travail régulier décalé, par exemple activi-
té de nuit, il est fortement conseillé, si c’est possible, 
de conserver le même rythme, même durant les pé-
riodes de repos. 
 
L’alimentation 
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• Dîner au moins 3 heures avant le coucher 
• Ni trop, ni trop peu; jamais de saut de repas 
• Dîner riche en sucres lents et pauvre en pro-

téine (viande) et graisses 
• Bien s’hydrater tout au long de la journée 
• Favoriser les aliments riches en Mg (fruits secs, 

oléagineux, sucres lents, légumes verts et secs) 
• Alimentation variée, riche en fruits et légumes 

 
Les repas copieux entrainent une digestion difficile 
qui perturbe le sommeil. 
 
Les sucres lents seraient facilitateurs du sommeil car 
ils stimulent la sécrétion d’insuline qui facilite 
l’absorption de certains acides aminés tel que le 
tryptophane, précurseur de la sérotonine (hormone 
favorisant le sommeil) et qui augmente les phases de 
sommeil lent particulièrement réparatrices. 
 
Aliments riches en Vitamine B6 : nécessaires pour fa-
voriser l’endormissement et le sommeil (céréales 
complètes, germe de blé, banane, légumes verts à 
feuilles…salade, cresson, épinards…). 
 
Aliments riche en tryptophane à manger le soir : noix 
de Cajou, soja, graines de citrouille ou de melon 
d'eau, amandes, cacahouètes, levure de bière 
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Les sucres rapides, comme le chocolat, les gâteaux, 
sont digéré trop rapidement. Il est donc préférable 
de les éviter avant d’aller au lit. 
 
À l’inverse, un repas trop riche en protéines pourrait 
nuire au sommeil chez les insomniaques. En effet, ce-
la peut provoquer une concentration sanguine plus 
élevée de tyrosine, un acide aminé qui sert à la fa-
brication de la dopamine. Ce neurotransmetteur est 
associé à l’activité motrice et à l’agressivité. 
 
Les régimes trop restrictifs et les sauts de repas entrai-
nent des réveils nocturnes. 
 
La déshydratation est une cause fréquente de per-
turbation du sommeil.  
 
Le Magnésium réduit le stress, l’anxiété, la fatigue fa-
vorise le sommeil… Mais les apports quotidiens étant 
insuffisants, doivent être compensés par la consom-
mation d’amandes, de noix, de pignons de pin ou 
de fruits secs. 
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Energétique : comment mieux vous relaxer et 
intégrer de vrais outils ? 
  
Une Méthode qui a vu le jour dans les années 90, 
avec notre ami Pierre Pyronnet, initiateur de la « Re-
laxation de Bio-dynamique » Information sur le Site 
www.ressource-attitude.fr  

 
La relaxation bio dynamique est une pratique unique 

au monde, elle regroupe les exercices les plus ef-
ficaces et bénéfiques pour le corps et le mental.  
Extraits des arts martiaux et des arts du bien-être, 
la pratique propose 33 exercices que vous pouvez 
mettre en place individuellement et selon 9 
étapes logiques et pédagogiques. 

 
 « La Relaxation Bio-dynamique » comme son nom 

l’indique, se définit comme une ouverture inté-
rieure, un lâcher prise des mécanismes psycho-
moteurs fonctionnels et respiratoires en lien avec 
cette écoute permanente de notre système auto-
nome. Autrement dit, cette pratique développe 
une véritable prise de conscience du corps et du 
mouvement et restimule l’énergie interne par la ré 
oxygénation des flux sanguins qui régulent et re-
dynamisent le corps selon l’expérience de cha-
cun.   

 
Cette méthode aussi ancestrale  qu’efficace, fût né-
cessaire et utilisée depuis longtemps par les Maîtres 
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Japonais, orientaux et les grands pratiquants d’arts 
martiaux, pour améliorer la maîtrise de l’énergie vi-
tale, leurs grandes concentrations, leurs capacités de 
maitrise corporelle et bien sur la façon don il gérer les 
relations à leur environnement… 
 
Nous retrouvons cette approche dans les exercices 
de méditation en mouvement (Tai-chi-chuan…) aus-
si utilisés dans les accompagnements des sportifs et 
des pratiquants d’arts martiaux de haut niveau. Ces 
exercices vont permettre d’évaluer la maîtrise du 
geste et les possibilités de fonctionnement qu’offre le 
corps, pour le développement de son efficacité et de 
son « Potentiel », dans l’espace physique, énergé-
tique, psychocorporel et mental. 
 
Mais d’abord, comment ce relaxer à tout âge ? 
 
• La réponse se trouve dans votre corps, par la respi-
ration ventrale et thoracique, vous apprendrez à re-
lâcher votre corps et votre esprit se détendra par lui-
même. Assis sur le sol ou sur une chaise, le dos droit, 
percevez votre centre comme un vase alchimique.  
A chaque expiration ressentez l’énergie redescendre 
à l’intérieur de vous et vers le centre de la terre. Se 
détendre ne veut pas dire s’affaler sur le sol, mais 
décontracter chaque nerf, chaque muscle et 
chaque tendon. Vous pouvez aussi à chaque expira-
tion, fixer votre attention sur votre organisme et votre 
esprit. 
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• Plusieurs espaces seront à prendre en compte, 
votre plexus solaire, région du haut de l’abdomen qui 
abrite le diaphragme, soit les muscles de vos pou-
mons (respiration thoracique) qui agit en même 
temps sur tout le bassin viscéral et la région des reins. 
La zone thoracique qui traduit également les émo-
tions a tendance à se raidir sous l’influence des 
toxines affectives ou des traumatismes et chagrins 
restés en souffrance. 
La respiration profonde et fluide est la clé essentielle 
pour libérer ses contraintes qui contraste le schéma 
respiratoire. 
• Quand une personne a une envie compulsive de 
contrôler sa vie, la peur au ventre, elle ferme ses 
écoutilles, elle conduit naturellement les muscles du 
sphincter à se resserrer et à rester dans un état de 
contraction. Cette nuisance se répercute dans les 
viscères. Les tensions se transmettent aux intestins et 
à l’estomac. Il en résulte une raideur qui se propage 
dans toute la région du bassin, du dos, de la colonne 
vertébrale et jusqu’à la nuque. 
• Nous attribuerons cette posture aux personnes 
ayant un comportement autoritaire et coincé. En 
décontractant votre corps par votre respiration, vous 
ressentirez un soulagement qui s’étend dans votre 
ventre, votre dos et dans tout votre corps. Aussi, par 
un mouvement souple et fluide de la tête, vous pour-
rez relaxer votre nuque, vos épaules et votre dos et 
trouverez une meilleure régulation entre la tête et le 
corps. 
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• En remobilisant la cage thoracique par une respira-
tion profonde, vous libérerez les tensions exercées au 
niveau de la poitrine, vous réduirez la pression exer-
cée dans les vaisseaux sanguins irriguant les muscles 
cardiaques et les poumons ainsi par une pratique 
régulière, vous favoriserez votre longévité. 
• Cette pratique de respiration corporelle en mou-
vement va augmenter votre capacité à gérer votre 
vie avec plus d’efficacité et d’attention à vous-
même. Pratiquer chaque jour jusqu’à être intégrer à 
vos comportements aura des répercussions dans 
l’ensemble de votre corps, votre vie, votre santé et 
dans vos relations. 
• Dans une pratique régulière, vous pouvez aussi vi-
sualiser votre énergie descendre vers le plexus solaire 
(situé derrière l’estomac), puis vers le bas du ventre, 
le périnée et remonter dans le long du dos par la co-
lonne vertébrale jusqu’à la nuque, puis au sommet 
de la tête, 
avant de redescendre par le nez, puis au contact de 
la langue et du palais, pour enfin redescendre le 
long de la gorge, du thorax et jusqu’au bas ventre. 
 
Le corps humain possède une intelligence innée vé-
hiculée par le système nerveux. L'équilibre et l'intégri-
té de ce système confèrent à l'harmonie et aug-
mente la capacité d'autorégulation et d'auto-
guérison de notre corps.  
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La « relaxation Bio-dynamique » vise à rétablir un 
équilibre de santé. En éliminant les tensions soit les 
interférences de notre système énergétique et dans 
notre système nerveux, en resynchronisant les sys-
tèmes sympathique (accélérateur du corps) et para-
sympathique (frein de corps). Ce rééquilibrage per-
met au corps d'optimiser sa capacité de fonction-
nement et d'adaptation. Ainsi dans une approche 
globale et par une remobilisation interne, la relaxa-
tion Bio-dynamique va permettre de reconsidérer le 
corps dans son ensemble.  
 
A moyen terme la méthode prendra en compte :  

• 1 L'aspect physique et structurel (subluxations 
vertébrales, douleurs, tendinites, scolioses)  

• 2 L'aspect Biochimique (contraintes liées à la 
pollution, mauvaise alimentation, carences et 
excès)  

• 3  L'aspect émotionnel (familial, professionnel, 
privé, social et financier).  

 
Le corps quotidiennement soumis à des agressions, et 
depuis notre petite enfance, nous devons lui offrir des 
outils pour en éliminer les effets néfastes.  
 
Rien ne se passe dans la vie sans que notre orga-
nisme n'en soit informé. Le traumatisme de la nais-
sance ainsi que tous les chocs émotionnels, alimen-
taires, la pollution, les accidents, les chutes, le stress, 
les drogues ou la pratique intensive du sport peuvent 
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créer des déséquilibres et un affaiblissement de notre 
organisme.  
 
L'objectif est de permettre à notre corps de pouvoir 
faire face en étant capable de mieux résister à ces 
agressions.  
Notre système nerveux neurovégétatif aussi respon-
sable de notre adaptation aux différents stress jour-
naliers (physique, Biochimique ou psychique) que le 
corps subit, fait le lien entre notre cerveau, nos or-
ganes et nos émotions.  
 
La recherche portant sur les problèmes (neuromuscu-
laires, neuro-émotionnels, ostéo-articulaires, mi-
graines, vertiges, douleurs cervicales, maux de dos 
ou sciatiques), approuve l'efficacité de la « Relaxa-
tion Bio-dynamique ».  
 
La respiration  
 
« Certains diront que la respiration est instinctive, au-
tomatique, mais de notre point de vue, c'est un 
comportement volontaire qui confirme notre désir de 
rester sur terre. Chaque respiration, contient en elle 
de l'information dans sa structure moléculaire. A 
chaque inspiration, nous imprégnons des précieuses 
molécules d'oxygène, de conseil et d'instruction, c'est 
notre principal moyen de rester en contact avec la 
vie.  
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Votre respiration équivaut à un équilibre entre votre 
conscience supérieure et votre moi terrestre, elle est 
une table ronde autour desquels sont planifiés vos 
prochains mouvements les uns après les autres peu-
vent apparaître.  
A ce stade, si nous ne modifions pas nos habitudes 
ou nos comportements dans l'accumulation du stress, 
ces symptômes vont évoluer ou s'amplifier et peut-
être se transformer en maladie.  
 
Si ces signaux d'alarme indiquent qu'un changement 
est nécessaire et qu'ils ne sont pas pris en compte, 
notre corps va compenser jusqu'à développer une 
pathologie.  
 
Face à ces contraintes, l'optimisation du fonctionne-
ment de la colonne vertébrale et du système ner-
veux, qui libère en permanence des interférences 
nerveuses, se combine aussi à notre hygiène de vie 
et va potentialiser ou ralentir à la fois notre auto-
régulation et notre auto-guérison.  
 
En reprenant contact avec ce pilier interne qui est 
notre colonne vertébrale autour de laquelle nous 
avons aussi des portes proprioceptives, comme des 
paraboles, nous allons permettre à notre système 
nerveux interne de se repositionner dans l'espace, 
mais aussi dans notre perception par le corps.  
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Par cette approche de la relaxation, cette attention 
permanente de l'attitude corporelle, (dans ce retour 
en soi et dans notre respiration), va permettre au 
corps et son système neurovégétatif de retrouver son 
équilibre interne. A ce stade, plus le corps retrouve 
cette capacité de fluidité et de mobilité interne, plus 
il développe ses possibilités à faire face aux situations 
inadéquates.  
 
Quelles sont ces 9 étapes essentielles ? 
 
Dans la pratique de « la relaxation bio-dynamique », 
le corps passe par 9 étapes de conscience corpo-
relle pour accéder à la totalité de son « Potentiel » 
dans l’équilibre physique, énergétique et mental.  

 
1. La capacité de ressentir son espace de cons-

cience corporelle 
2. La perception des espaces psychomoteurs des 

grandes articulations 
3. La coordination de la respiration et du mou-

vement selon les attitudes et postures inté-
rieures  

4. La perception de la courbe somato-
respiratoire qui se définit par la colonne verté-
brale dans sa mobilité relier au système auto-
nome. 

5. Les trois phases de relâchement intérieur  
6. La conscience du système autonome, fonc-

tionnel et bioénergétique du corps 
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7. La redynamisation de la chaîne articulaire 
dans la colonne vertébrale en lien avec les 
systèmes proprioceptifs du corps qui sont  des 
capteurs sensitifs. 

8. La coordination des mouvements et de la res-
piration entre l’espace interne et extra corpo-
relle du corps (mouvement utilisés dans le 
stretching, la gymnastique volontaire ou le yo-
ga dynamique) 

9. L’harmonisation et la coordination de ses 
propres mouvements en lien avec sa respira-
tion et la perception extra corporelle 

 
          

 
 
Dans la première partie, nous aborderons  la périphé-
rique du corps dans son aspect structurel, articulaire, 
musculaire et respiratoire. Dans une phase plus ap-
profondie sur le sol et dans la partie 4, 5et 6, nous 
commencerons par prendre conscience d'un lâcher-
prise global du corps pour accéder d'avantage à la 
mobilité interne autour de la colonne vertébral et 
aux organes internes, foie, estomac, intestins. En re-
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prenant contact avec notre respiration profonde, 
nous allons nous reconnecter avec ce mouvement 
somato-respiratoire, présent en nous depuis la plus 
petite enfance. A partir de la, le corps va remettre 
en marche toute sa dynamique corporelle interne et 
dans un apprentissage de mouvement fluide, syn-
chronisant le système fonctionnel et autonome avec 
tous les mouvements corporel. Dans une position as-
sise et particulièrement dans la partie 
7(redynamisation interne) le pratiquant va retrouver 
toute sa dimension énergétique et posturale interne. 
Autrement dit, par la mise en place de l’ondulation 
de la chaîne dorsal du dos, au niveau de la colonne 
vertébrale, ce mouvement oscillatoire va permettre 
de dissiper les réflexes psycho-émotionnels mis en 
place par les effets de compensations corporelles et 
ainsi permettre à notre cerveau :  
 

• 1 De dissiper les tensions accumulées le long 
de cette colonne vertébrale.  

• 2 De recoordonner toutes les vertèbres.  
• 3 De permettre au cerveau de percevoir les in-

formations des tensions irrégulières.  
• Cette vague oscillatoire composée de la respi-

ration du mouvement et de l'énergie libère le 
corps. Elle brise sur son chemin les schémas 
psycho-émotionnels dominants, que le corps et 
le mental ont pu stocker et qui ne correspon-
dent plus aux valeurs du présent.  
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• Enfin, ce travail de relaxation dans la posture 
interne permet :  

 
• De s'enraciner d'avantage dans le moment 

présent  
• (Dissipation de l'agitation).  
• De sortir petit à petit de la culpabilité du passé 

et ou de l'appréhension du futur (domaine de 
l'acceptation, de la transformation de soi et du 
changement).  

 
Cependant, cette méthode ne doit pas remplacer 
tous les autres types de traitements ou d'accompa-
gnements dans le cadre d'un approfondissement 
thérapeutique ou psychologique. Le facteur impor-
tant que nous apporte cette méthode par apport à 
d'autres, c'est qu'elle n'est pas passive.  
 
Elle permet par sa pratique, l'auto-guérison, mais aus-
si notre propre transformation.  
L'ajustement précis de la colonne vertébrale dans 
son extension et relâchement vertical va permettre 
au système nerveux de se libérer des informations 
inadéquates et faire circuler l'énergie bloquée dans 
ces points de tensions qu'ils soient : physiques, psy-
chiques ou émotionnels. Par cette ré-harmonisation 
interne, les différentes parties du corps vont se re-
connaître et ainsi pouvoir vibrer sur une même fré-
quence.  
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Ce réajustement qui permet de libérer ces interfé-
rences engendrées par les différentes formes de 
stress négatifs de la vie, n'a pas de norme dans cette 
libération, car elle est propre à chaque individu. 
Dans la pratique, il est à noter également que la 
guérison interne n'est pas directement visible car elle 
continue à progresser entre les séances. 
 
Voici l’ensemble des 30 exercices à mettre en pra-
tique selon les 9 étapes de la Relaxation Bio-
dynamique 
 
1ère étape : La préparation du corps un état vers l'at-
tention à soi...  
 
Avant chaque exercice :  
 
« Retrouvez une attitude droite, les bras le long du 
corps et fermez les yeux un instant... Les épaules doi-
vent être pleinement relâchées ; Portez votre atten-
tion sur votre rythme respiratoire. Vérifiez que votre 
respiration se situe en prépondérance au niveau de 
votre ventre. (La respiration par le ventre est généra-
trice de paix intérieure et alimente la vitalité phy-
sique. Alors que la respiration thoracique est généra-
trice d'excitation et alimente l'activité cérébrale). Es-
sayez de ressentir votre attitude physique, ainsi que 
celle de la respiration dans un mouvement d'ouver-
ture et de fermeture du corps. Entrez dans ce rythme 
régulier de votre respiration et laissez-vous bercer par 
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son flux et son reflux ». Après une minute, en inspirant, 
« étirez les paumes des mains vers le ciel, puis dans 
une expiration, relâchez l'axe de votre dos, ainsi que 
vos bras, jusqu'à leur immobilité. Apportez votre at-
tention au niveau des cervicales et de la nuque ».  
 
 

 
 
Selon la pratique des arts martiaux et avant toutes 
exercices d'applications corporelle ou de combat, le 
pratiquant se recentre selon 5 principes fondamen-
taux. (Secrets bien-être) 
 

1-  il adapte une attitude corporelle parfaite,  
2-  il se relaxe intérieurement,  
3-  il adapte une respiration consciente, calme et 

détendue,  
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4-  il se recentre intérieurement (Conscience des 
pleins et les vides),  

5-  Et il « rayonne » la meilleure partie de lui-
même  

 
 
 
Etape 2 : Le nettoyage du corps vers les tensions mo-
bilisatrices et libératrices  
 
(10 exercices de base)  
 
1) Dans une inspiration, étirez la nuque tranquillement 
vers le haut, puis dans une longue expiration vers le 
bas.  
Renouvelez l'exercice plusieurs fois de droite à 
gauche, sur les côtés (oreilles, épaules), puis en circu-
laire dans les deux sens, avant de revenir au centre.  
 

  
 
Cet exercice agit sur l'élimination des tensions au ni-
veau de la nuque et permet une meilleure régulation 
entre le haut et le bas.  
 
2) Mobilisez vos épaules en rotation avant-arrière, 
sans bouger les coudes et tout en prenant cons-
cience qu'une 
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chaleur circule le long de votre colonne vertébrale. 
Les épaules et les bras sont complètement relâchés. 
Inspirez ! En montant uniquement les épaules, blo-
quez votre respiration et relâchez en expirant, le 
poids de vos épaules. Faites l'exercice deux à trois 
fois.  
 
 

 
 
 
 
La mise en pratique de cet exercice 
apporte une prise de conscience di-
recte des tensions accumulées dans les 
trapèzes et développe une meilleure 
conscience du dos. 
 
 
3) Les épaules complètement relâ-
chées, inspirez en ouvrant les épaules 

vers l'arrière, les mains restent en contact avec les 
cuisses. Ramenez par une longue expiration les 
épaules devant, en ouvrant tout l'axe du dos et en 
restant le plus droit possible et sans raidir les lom-
baires. Faites l'exercice trois fois et en conscience, 
prenez contact avec toutes les sensations internes.  
 
Cet exercice améliore les situations difficiles liées 
aux problèmes respiratoires : asthme... ; Il favorise 
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l'ouverture aux autres et développe la confiance en 
soi.  
 
 
 
 
4) Continuez l'exercice en ouvrant les bras horizonta-
lement, le centre de vos mains tourné vers le ciel et 
en perception de l'externe, inspirez profondément. 
Puis, vos mains tournées vers la terre, relâchez vos 
bras en expirant et en relâchant le dos, la colonne 
vertébrale ainsi que la zone du bassin. Refaites l'exer-
cice trois fois et percevez à chaque expiration la sen-
sation d'enracinement de votre corps dans le sol. 
Pour terminer, inspirez profondément, ouvrez les bras, 
puis montez les paumes des mains vers le haut et 
dans une longue expiration, faites redescendre len-
tement vos bras sur les côtés.  
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Cet exercice, développe la conscience extra corpo-
relle, provoque plus d'enracinement et permet un 
relâchement : Dos, bas du dos et bassin. Pour le pra-
tiquant confirmé, la pratique, provoque un nettoyage 
du corps par l'élimination des tensions vers la terre.  
 
 
 
 
5) Le poignet complètement relâché, tapotez les 
muscles des cervicales, des épaules ainsi que des 
bras, à droite et à gauche. Ensuite revenez et tapo-
tez au niveau des poumons, du thorax, du ventre, 
des cuisses, des genoux, des tibias, des mollets, des 
adducteurs, du bas du dos, des reins avec le dessus 
des poignets. Remontez le long du corps jusque sur la 
tête. Après cette phase de percussions corporelles, 
prenez vos deux mains et essuyez-vous les cheveux, 
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le visage et balayez avec vos mains le reste du corps, 
vers la terre, les énergies superflues de l'enveloppe 
corporelle. Ensuite, les doigts enlacés, étirez les bras 
vers le haut, inspirez profondément et relâchez vos 
bras le long du corps. Fermez les yeux et ressentez les 
effets internes et la répercussion des exercices dans 
votre corps.  
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Cet exercice permet d'éliminer les tensions fixées au 
niveau des fascias musculaires et organiques, libère 
les bulles d'oxygène fixées dans les parois des pou-
mons et réactive la conscience corporelle.  
 
6) Debout, dans une attitude droite, les yeux fermés, 
écartez les pieds dans la largeur des épaules. Fléchis-
sez vos genoux et ramenez votre conscience au ni-
veau du bassin. Sans bouger le corps, découvrez, par 
la mise en mouvement du sacrum, abduction et ré-
tro-pulsion, étirement du bas du dos et de la colonne 
vertébrale. Ce mouvement avant arrière ainsi que sur 
les cotés droite et gauche, permet un relâchement 
du bassin et une élimination des tensions bien sou-
vent retenues et localisées dans la masse sacro-
lombaire. En gardant les talons au sol, cet exercice 
s'accompagne de rotations dans les deux sens au-

137 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

tour de l'axe du bassin, dans une forme intra, péri-
phérique et extra corporelle.  
 

 

 
Les bienfaits de cet exercice libèrent les tensions ou 
les toxines accumulées au niveau du bassin, réacti-
vent le système parasympathique autonome et pro-
voquent une plus grande souplesse entre soi et sa 
relation à l'environnent 
 
7) En restant toujours debout, réunissez vos mains, les 
doigts enlacés au niveau du bassin, remontez vos 
mains le long du ventre en inspirant, étirez les bras en 
extension vers le haut. Dans cette attitude, en expi-
rant, ramenez les bras et le dos devant, à l'horizon-
tale. Le dos et les bras en extension vers l'avant, bas-
sin tiré vers l'arrière, étirez le tout pendant 15 se-
condes. Relâchez les bras, la nuque et la tête vers le 
bas. En ramenant les genoux vers l'avant, redressez-
vous et recommencez une nouvelle fois le mouve-
ment.  
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Cet exercice étire la colonne vertébrale ainsi que la 
zone des lombaires et provoque une excellente re-
dynamisation interne.  
 
8) Debout, le corps courbé en avant, les bras com-
plètement détendus, la nuque relâchée, ramenez les 
mains sur les genoux puis fléchissez et tendez vos ge-
noux deux à trois fois. En gardant les talons au sol, les 
mains sur les genoux tournez-les en mouvements cir-
culaires dans les deux sens. Ensuite, les jambes ten-
dues, le bassin fixe, étirez votre colonne vertébrale 
vers le haut en relâchant les épaules. Le corps bien 
droit, tournez les épaules en mouvements circulaires 
(bassin fixe), en étirant le dos. L'exercice permet un 
léger étirement au niveau des lombaires.  
 
 

139 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

 
 
Cet exercice dans un profond relâchement du bas 
du dos, permet une élimination et un nettoyage des 
mini-tensions accumulées entre la tête fémorale et la 
masse sacro-lombaire.  
 
9) Debout, ramenez les doigts au niveau du sternum, 
montez les coudes, l'un après l'autre, en mouvements 
circulaires dans une rotation verticale de l'avant vers 
l'arrière. A chaque étirement des coudes percevez 
l'extension des muscles du dos, et des articulations 
des épaules.  
 
 
 
 
 
 
Cette pratique a pour effet principal de libérer les 
tensions dorsales, et dans un âge avancé de prévenir 
les rhumatismes localisés dans les épaules.  
 
10) Dans un mouvement d'inspiration, étirez votre 
main droite dans le prolongement du corps vers le 
haut et laissez votre bras droit en extension tout en 
fléchissant votre corps sur le côté gauche. Percevez 
le poids de votre bras sur le fléchissement de votre 
corps. Faites l'exercice des deux côtés, et devant 
vous.  
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(Visualiser le mouvement et faite l’exercice des deux 

côtés) 
 
Cet exercice favorise la conscience entre l'action 
dualiste, rigide, musculaire et la perception du même 
mouvement par le relâchement corporel associé à la 
respiration. Cette pratique peut apporter une ré-
flexion intéressante sur la manière d'agir dans la vie.  
 
Etape 3 : La transformation énergétique un retour à 
l'évidence  
 
11) Gymnastique de longue vie et pratique Shaolin, 
perception du Yin et du Yang interne et externe. 
Cette pratique est une méthode de respiration en 
mouvement qui a pour bénéfice le nettoyage et 
permet le décrassage du corps. L'utilisation et la maî-
trise de l'énergie interne, dans une forme intra et ex-
tra corporelle vont réunifier l'harmonie du corps, libé-
rer les résidus énergétiques accumulés dans les 
rouages articulaires et permettre la redynamisation 
des énergies intracorporelles et cellulaires.  

 
 

 

141 
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Cette pratique respiratoire en mouvement est effi-
cace, appelée aussi gymnastique de longue vie par 
les moines de Shaoling est la plus utilisé aujourd’hui 
en Orient. 
Elle est aussi utilisée à travers les Arts corporels pour 
le maintien d’un meilleur équilibre, physique, énergé-
tique et corporel. Elle permet aussi une plus grande 
harmonisation dans les relations sociales. 
  
12 - Vous êtes allongé sur le sol, les genoux relevés, 
les bras étendus. Inspirez, relâchez votre respiration 
ainsi que toute la surface de votre dos, les bras, la 
nuque et les talons. Tout doucement remobilisez 
votre bassin, avant, arrière, pour réaliser un mouve-
ment ondulatoire qui se répercute le long de la co-
lonne vertébrale. Découvrez dans ce mouvement, 
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les zones bombées et creuses du bas du dos. Ensuite, 
les genoux sur le ventre, posez les mains sur les ge-
noux, à l’aide des mains, réalisez un mouvement 
avant, arrière et ressentez un petit massage dans le 
bas du dos, au niveau des reins. Le mouvement 
s’effectue en inspirant pendant la phase de relâ-
chement. 
 
 
 
 
Cet exercice relâche les 
tensions dorsales, assouplit et fortifie la colonne ver-
tébrale, renforce les muscles du dos et masse la zone 
des lombaires ainsi que le bassin tout en libérant les 
reins. Cette pratique est une excellente méthode 
pour éviter les problèmes de dos. 
 
 
13 -Tout en gardant les genoux sur le ventre, écartez 
les bras sur le sol, les paumes de mains tournées vers 
le ciel. Tous en expirant, descendez les genoux à 
droite la tête tournant à l’opposé, ensuite faites 
l’exercice plusieurs fois de droite à gauche jusqu’à 
déposer les genoux et les chevilles sur le sol. Puis ra-
menez tranquillement les genoux sur le ventre dans 
l’inspiration et dans l’expiration, déposez alternati-
vement les talons sur le sol. 
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Cet exercice étire le bas du dos la colonne verté-
brale et la nuque, favorise une détente efficace dans 
toute la chaîne vertébrale, dorsale ainsi que dans la 
zone des lombaires.  
 
 
14 - Le dos au sol, étirez les bras derrière la tête, les 
doigts enlacés, paume vers l’extérieur, mettez en ex-
tension, paume des mains, avant bras, coudes, bras, 
épaules, et tout le dos. Ensuite relâchez vos bras sur le 
sol, ramenez les genoux sur le ventre et étirez les ta-
lons vers le ciel pendant 15 secondes. Puis ramenez 
les genoux sur le ventre et reposez les talons sur le sol. 
Ensuite, ramenez vos bras à la verticale, les doigts 
enlacés ; étirez les paumes vers le ciel, ainsi que les 
avant-bras, coudes, bras, épaules, muscles du dos 
jusqu’à la colonne. Puis, ramenez les bras le long du 
corps, les paumes des mains à plat sur le sol. 
 
 

 
L’objectif de cet exercice consiste à mettre en exten-
sion l’ensemble des axes du dos. La pratique met en 
évidence la capacité à mieux ressentir le lâcher-
prise de l’ensemble du dos. 
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15 - Les paumes des mains à plat sur le sol, le long du 
corps, en appui sur les pieds et dans une grande ins-
piration, enroulez et montez votre bassin vers le haut ; 
déroulez tout votre dos ? Le ventre vers le haut jus-
qu’aux cervicales, puis, bloquez la respiration. En-
suite, dans une longue expiration, relâchez, segment 
par segment chaque vertèbre cervicale, dorsale, 
lombaire, jusqu’à ressentir le poids du bassin se repo-
ser sur le sol. Après une longue expiration après relâ-
chement du dos, renouvelez l’exercice en respec-
tant les phases d’inspiration et d’expiration. 
 

 
Cet exercice permet une libération des tensions dor-
sales accumulées par l’âge et régule une fluidité 
dans l’assouplissement et le relâchement de la co-
lonne vertébrale. La technique est un régulateur de 
stress efficace, elle redonne plus de vitalité dans son 
corps. 
 
16 - A nouveau, dos au sol, ramenez les genoux sur le 
ventre, réunissez les mains, les doigts enlacés, puis 
étirez le tout vers le ciel : talons, paumes des mains, 
avant-bras, coudes, bras et muscles du dos. Rame-
nez les genoux sur le ventre, enlacez les cuisses avec 
les avant-bras, et relâchez les genoux et les pieds. 
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Ensuite, oscillez de droite à gauche, de façon à relâ-
cher les deux côtés de la colonne vertébrale. 
 
 

 
Cette pratique étire tous les muscles du dos et pro-
pose dans la phase d’extension et relâchement, une 
prise en compte directe des tensions oubliées. Aussi, 
elle propose dans la phase d’oscillation une évacua-
tion de l’adrénaline souvent stockée le long de la 
colonne vertébrale, au niveau des ganglions ortho-
sympathiques. Cette pratique est une excellente mé-
thode d’élimination du stress et un apport à une dé-
tente remarquable. 
 
17 - Dans la même attitude, les genoux sur le ventre 
et tout en maintenant les cuisses avec les avant-bras, 
inspirez, étirez les talons vers le ciel et ramenez le front 
au niveau des genoux. Puis, dans une 
longue expiration, en maintenant les 
cuisses, relâchez les bras,le centre, le haut 
du dos ainsi que la nuque sur le sol, tout en 
ramenant les genoux sur le ventre. Refaire 
l’exercice deux fois, puis relâchez les talons 
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que vous laissez glisser sur le sol ainsi que les bras le 
long du corps. Ensuite, rassembler les mains sur le 
ventre et dans une grande extension, étirez les 
paumes des mains et les bras derrière la tête, tendez 
les jambes et les talons et tout l’axe du corps sur le 
sol. 

 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
Cette méthode propose une gymnastique approfon-
die retrouvée dans les pratiques de yoga dyna-
mique. L’approfondissement de ces pratiques ap-
porte un réel exercice de redynamisation interne 
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Etape 5 : Le lâcher prise, une dimension intérieure… 
 
18 - Allongé sur le dos, le corps complètement dé-
tendu, relâchez la tête, ramenez la conscience dans 
chaque partie de votre corps, talons, jambes, cuisses, 
bassin, dos, colonne vertébrale, épaules, nuque, 
bras, avant-bras, coudes et poignets. Relâchez les 
muscles de votre visage et fermez les yeux. Soyez à 
l’écoute de votre respiration pendant deux à trois 
minutes. 
 
 

 
Cette phase de détente vous permet de découvrir la 
sensation d’un lâcher-prise du corps, ainsi qu’une 
prise de conscience de votre enveloppe corporelle. 
Elle est une étape très importante dans la pratique de 
la « Relaxation Bio-dynamique ». 
 
 
Etape 6 : Un programme corporel vers la remise en 
mouvement énergétique… (4 exercices de base) 
 
19 - Toujours allongé, le corps complètement déten-
du, ramenez la conscience corporelle d’abord dans 
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chaque extrémité du corps et commencez par re-
mobiliser les orteils, les chevilles, les doigts des mains, 
les poignets. Puis ramenez la conscience dans 
chaque 
articulation, remobiliser les genoux, les avant-bras, les 
coudes, les cuisses, le bassin, les bras, les épaules, le 
dos, la colonne vertébrale ainsi que la nuque. En-
suite, étirez-vous dans tous les sens en baillant, avant 
de vous retourner progressivement sur le ventre. 
 
 
 
 
 
 
 
Cette pratique, de réveil corporel, ramène la cons-
cience dans l’ensemble du corps et réactive 
l’énergie interne. Elle est une phase importante avant 
toute remise en mouvement du corps, avant la phase 
de redynamisation. 
 
20 - Allongé sur le ventre, ramenez les coudes de-
vant sur le sol, puis étirez la nuque, le regard vers le 
ciel. Dans cet exercice, percevez l’extension de la 
nuque, colonne vertébrale et bas du dos. Puis dans 
la phase d’expiration relâchez les lombaires, les dor-
sales, ainsi que la nuque en ramenant le front sur le 

sol. 
 

149 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Cet exercice réactive l’énergie du dos et permet de 
prendre conscience des phases d’extension et de 
relâchement de la colonne vertébrale. La pratique 
de cette méthode est utilisée en kinésiologie éduca-
tive comme régulateur de stress. 
 
 
21 - Allongé sur le ventre, en appui sur les poignets, 
ramenez les fesses au niveau des talons et étirez tout 
le dos, le front sur le sol. Ensuite et dans une phase 
d’expiration, de l’arrière vers l’avant jusqu’à ramener 
le bassin au niveau des poignets la tête étirée vers le 
haut. Tout en maintenant les bras tendus, montez sur 
la pointe des pieds, étirez les talons vers l’arrière en 
inspirant, les jambes et le bassin vers le haut, puis 
dans l’expire, ramener les genoux sur le sol en posi-
tion chat (à quatre pattes). 
 

 
Cet exercice réactive l’énergie 
du dos, relâche les lombaires et 
revitalise les cuisses, le bas du 
dos et les adducteurs 
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22 - Dans cette position (à quatre pattes), tout en 
inspirant, étirez le dos vers le bas, en étirant la nuque 
et les yeux vers le ciel. Puis, dans un mouvement in-
versé, expirez profondément en étirant le dos vers le 
haut, la tête rentrée vers le bassin. Ainsi, redécouvrez 
la relaxation et la mobilité de chaque segment de 
votre colonne vertébrale, de la nuque, jusqu’au bas-
sin. Refaites l’exercice deux ou trois fois, puis revenez 
dans la position initiale. 
Cet exercice redonne une sensation parfaite de 
l’ensemble de tous les segments du dos, améliore la 
souplesse et la fluidité de la colonne vertébrale et 
redynamise l’énergie du dos. 
 
Etape 7 : L'énergie interne vers l'épanouissement per-
sonnel (4 exercices de base)  
 
23) De la position à quatre pattes, croisez les mollets, 
transférez le bassin vers l'arrière jusqu'à vous retrouver 
assis en tailleur, étirez les jambes et les pieds en 
avant, puis allez positionner tranquillement vos mains 
sur les pieds. Dans l'expire, relâchez les muscles des 
jambes et du dos.  
 
 
 
 
 
 
 

151 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Cet exercice vous apprend, en expirant par des pe-
tits mouvements en avant, à relâcher tous les 
muscles : Dos, cuisses, adducteurs, ainsi que des 
jambes. Elle est une excellente technique d'assou-
plissement si celle-ci s'effectue correctement.  
 
24) Toujours assis sur le sol, maintenez la cheville 
gauche avec la main gauche sur la cuisse droite, 
attrapez les orteils de la main droite et mobilisez la 
cheville par un mouvement circulaire. Ensuite, avec 
les deux mains, étirez votre pied dans tous les sens, 
puis massez avec les pouces la plante des pieds jus-
qu'au talon. Fermez votre main droite, ouvrez votre 
main gauche et percutez avec celle-ci la partie infé-
rieure et supérieure de vos pieds. Reprenez la cheville 
avec vos deux mains, agitez votre pied en le relâ-
chant puis reposez votre talon sur le sol. Ensuite, et 
après avoir comparé et ressenti la différence dans les 
sensations internes et externes des deux pieds, refaire 
l'exercice avec l'autre pied.  
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Cette méthode réactive l'énergie des pieds, des ra-
cines plantaires, redonne du tonus et revitalise tous 
les organes internes. Cette pratique est très utilisée 
par les cultures orientales pour le maintien et la 
bonne santé psychique et corporelle.  
 
25) Assis sur le sol, le dos droit, ramenez votre genou 
gauche devant vous, puis ramenez le pied droit sur le 
sol, à l'opposé du genou gauche. Redressez votre 
bassin, le bas, le centre et le haut du dos. Dans un 
mouvement vers l'avant et en expirant progressive-
ment, relâchez la zone des lombaires, des dorsales et 
du haut du dos. Puis en ramenant le dos droit, inspirez 
avant de redescendre le front à côté du pied droit. 
Après avoir retrouvé une position droite, refaire 
l'exercice de l'autre côté.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cette pratique utilisée dans le yoga est régénératrice 
de l'énergie interne et participe à ré étirement dans 
toutes les parties internes et musculaires du dos. 
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Cette pratique apporte une méthode parfaite pour 
l'entretien du dos.  
 
26) Dans une position assise, les jambes croisées en 
tailleur, ramenez les avant-bras sur les genoux et ap-
portez votre attention sur votre dos. Tout en inspirant, 
les épaules basses, les yeux fermés, étirez la colonne 
vertébrale vers le haut. Dans une relaxation profonde 
et sur un plan vertical, enroulez chacune des lom-
baires, en laissant se poser, du bas vers le haut, les 
douze dorsales ainsi que les sept cervicales comme si 
elles s'empilent les unes sur les autres. Ensuite et dans 
une phase d'inspiration, étirez une à une chaque 
cervicale, chaque dorsale, puis les lombaires jusqu'à 
extension du dos. Refaites l'exercice une deuxième 
fois. Fermez les yeux, prenez une respiration calme et 
détendue et relâchez le mental pendant deux mi-
nutes.  
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La qualité de cette pratique utilisée, redonne une 
grande disponibilité du dos, permet un relâchement 
des lombaires et participe de manière efficace à 
l'élimination du stress. Elle permet d'aborder le corps 
et le mental à l'approche de toute forme de médita-
tion.  
 
Etape 8 : La conscience régénératrice vers l'épa-
nouissement de soi  
 
27) Assis en tailleur, étirez devant vous en touchant le 
sol, le ventre, les avant-bras, le centre, le haut du dos 
et le front. Transférez le bassin en avant et posez les 
genoux sur le sol, le corps en position chat. Etirez la 
jambe gauche loin derrière, les bras en extension de-
vant, étirez le dos et le talon de la jambe tendue. Re-
faites l'exercice avec l'autre jambe puis ramenez les 
talons au sol.  
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Cet exercice per-
met de dépasser 

tranquillement et sans douleur d'une position assise 
en tailleur à une position d'extension du corps. La 
pratique réalisée dans cette forme, réactive l'énergie 
de l'ensemble du corps et permet de reprendre le 
lien avec l'espace externe en ramenant l'énergie 
dans l'axe du dos.  
 
 
 
Etape 9 : La puissance intérieure, une attitude vers 
tous changements  
 
28) Debout en position genoux fléchis, ramenez les 
doigts des mains sous les orteils, étirez le bas du dos, 
les jambes et les genoux vers le haut. Les yeux entre 
les genoux, relâchez le bassin et le bas du dos. Puis 
en relâchant les orteils, libérez les doigts des mains et 
remontez tranquillement en déroulant chaque partie 
du dos, la tête en dernier. Ensuite, les mains se ras-
semblent vers l'estomac pour s'étirer vers le haut, en 
inspirant. Le corps en extension, en appui sur les or-
teils, laissez retomber les bras le long du corps et les 
talons sur le sol en expirant.  
 

156 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Ensuite, fermez les yeux un instant, et ressentez toutes 
les répercussions énergétiques et sensitives dans l'in-
terne et par l'ensemble du travail.  
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cette pratique relâche le 
bassin, étire le bas du dos et redonne 
une parfaite sensation d'assouplissement. Dans sa 
phase d'inspiré et de relâchement des bras vous dé-
couvrez les nouvelles sensations internes en relation 
avec les exercices réalisés auparavant.  
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29) Dans une position debout, les pieds fixes, jambe 
gauche en avant, pied ouvert, fléchissez un peu les 
genoux, transférez l'axe du corps de l'arrière vers 
l'avant. Accompagnez l'inspiration dans une exten-
sion des bras, des poignets et du corps vers l'avant, 
talon arrière au sol. Et dans une longue expiration, 
ramenez en déplaçant l'axe du corps ainsi que les 
mains vers l'arrière, comme une vague qui s'étant 
derrière vous. Dans ce retour, relâchez mentalement 
toutes tensions oubliées. Renouvelez cet exercice 
cinq à six fois de chaque côté. Cet exercice s'alterne 
avec celui qui suit.  
 
 

 
La force de cette pratique harmonise d'une manière 
parfaite la relation entre le mouvement et la respira-
tion. La méthode développe la coordination du corps 
au mouvement, la psychomotricité corporelle, le 
maintien de l’équilibre psychique et énergétique du 
corps. La pratique régulière développe maîtrise et 
confiance en soi.   Elle est la méthode la plus utilisée 
en Chine vers l'âge de 40 à 80 ans (souvent prati-
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quée dans les parcs) pour l'élimination des tensions 
corporelles et pour sa qualité régénératrice de 
l'énergie interne.  
 
 
30) Puis ramenez votre pied gauche, ouvrez les bras 
sur les cotés du bas vers le haut en inspirant profon-
dément jusqu'à accoler les mains. Ensuite, les mains 
jointes, ramenez les paumes enlacées au niveau du 
centre en expirant, relâchez les épaules, les avant-
bras, et les coudes et créer une vibration verticale de 
l'axe du corps en décollant les talons du sol. Réalisez 
cet exercice pendant une à deux minutes. Ensuite 
reposez tranquillement les talons au sol. Refaites 
l'exercice de respiration en mouvement vue précé-
demment, en changeant de jambe avant de repro-
duire les exercices de redynamisation interne.  
 
Cet exercice fait suite à la précédente. Elle ramène 
l'énergie externe vers l'interne et permet, par la mise 
en vibration du centre, de redynamiser l'énergie le 
long de chaque méridien et de nourrir chaque cel-
lule du corps.  
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Cette pratique, utilisée depuis des siècles par les 
grands maîtres japonais, apporte attention, calme, 
concentration, énergie et permet de faire face à 
toute situations nouvelles ou épreuves délicates. Elle 
est une des pratiques symbolisant le plus la relaxa-
tion Bio-dynamique. 
 
Harmonisation corps - espace  
 
Afin de laisser remonter les sen-
sations de bien-être et de dé-
tente dans votre corps. 
 
Nous vous recommandons de 
vous ménager un laps de temps 
entre chaque exercice. 
 
Cela devrait vous permettre 
d’accueillir les sensations nou-
velles et leurs répercussions in-
ternes et externes. 
 
Plus qu’un regard sur nous-mêmes, cette attention au 
corps, nous entraîne à nous faire découvrir l’univers 
de l’intériorité et simultanément, celle de l’ouverture 
aux autres… 
 
               Pierre Pyronnet 
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Pierre Pyronnet, initiateur de la pratique « de la Re-
laxation Bio-dynamique », 35 années de pratique des 
arts martiaux, vous invite à découvrir son parcours et 

sa méthode sur : www.ressource-attitude.fr 
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Energétique : comment mieux respirer et se 
régénérer ? 
 
La respiration profonde et le mouvement régénéra-
teur 
 
Les causes d’une mauvaise respiration : 
• Atmosphère polluée 
• Consommation de tabac 
• Situation de stress et d’agitation 
• Mauvaise posture : quand vous êtes affalé(e), 

votre poitrine est compressée, réduisant la péné-
tration de l’oxygène dans vos poumons. 

• Habitude de rentrer le ventre 
• Accumulation d’émotions négatives (peur, an-

goisse, anxiété…) 
• Ignorance ou négligence…  pas de panique, 

nous allons y remédier ;-) 
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Qu’est-ce qu’une bonne respiration ? 
 
C’est une respiration profonde, en 3 temps, qui em-
ploie la totalité de l’appareil respiratoire, du bas du 
ventre jusqu’aux poumons. Elle met en mouvement 
le diaphragme – un puissant muscle qui sépare le 
thorax et l’abdomen – ce qui a pour effet de masser 
ainsi les organes digestifs et stimuler leur bon fonc-
tionnement 
 
• Temps 1 : On inspire profondément avec le nez 

en laissant son ventre se gonfler naturellement. La 
respiration doit partir du bas de l’abdomen et 
remplir entièrement les poumons. 

• Temps 2 : On retient l’air dans ses poumons, un 
peu comme si on le mâchait à la façon des ali-
ments, pour lui laisser faire son travail. 

• Temps 3 : On  expire avec la bouche en vidant 
complètement ses poumons et en laissant le 
ventre rentrer de lui-même. 

 
> Faites l’expérience dès maintenant et ressentez 
l’énergie monter en vous ! 
 
>  5 minutes, 4 fois par jour suffisent pour recréer un 
automatisme de respiration saine. 
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Les causes du manque d’exercice : 
 
Voici quelques excuses courantes pour justifier le 
manque d’exercice : 
 
« j’ai  jamais fait de sport de ma vie » 

• Bouger son corps ne signifie pas forcément 
faire du sport. En fait, il s’agit de pratiquer une 
activité physique régulière qui permette à 
votre corps de sortir de sa zone de confort, 
comme par exemple monter les escaliers ou 
faire ses courses à pieds. 

• Bonne nouvelle : plus vous êtes sédentaire, plus 
l’effort que vous aurez à faire sera léger pour 
en ressentir des bénéfices immédiats. 

• Tout le monde peut pratiquer une activité phy-
sique quel que soit son âge à condition d’y al-
ler progressivement. Par précaution, avant 
d’entamer un nouveau programme 
d’exercice, parlez-en avec votre médecin. 

 
«  j’ai pas le temps » 

• 3 ou 4 périodes de 10 minutes réparties dans la 
journée procurent autant de bienfaits que 30 
ou 40 minutes d’affilée. 

• Rentabilisez tous vos temps de déplacement : 
marchez le plus souvent possible,  faites du vé-
lo au lieu de prendre la voiture ou les transports 
en commun, empruntez les escaliers à chaque 
fois que c’est possible … 
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«après le travail, je suis fatigué(e), j’ai pas l’énergie…» 
• Moins vous bougez, plus vous êtes fatigué(e). 

Faites l’expérience de passer une jour- née af-
falé(e) sur votre canapé devant la télé et 
comparez avec 1 heure de sport ou une 
simple marche à l’extérieur. L’exercice vous 
demande de l’énergie mais il vous en donne 
beaucoup plus en retour. 

 
« j‘aime pas l’ambiance des salles de sport … » 

• Pas besoin d’aller transpirer dans une salle de 
sport. L’exercice physique peut prendre des 
formes diverses : marche, jogging, vélo, nata-
tion, danse … 

• Il est essentiel de choisir une activité physique 
qui vous procure du plaisir, c’est la seule ga-
rantie de votre assiduité. 

 
Les bénéfices de l’exercice 
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Quel est l’exercice physique idéal ? 
 
Vous avez peut-être remarqué, en comparant les 2 
tableaux précédents, que certains bénéfices de 
l’exercice physique et de la respiration sont iden-
tiques. En effet, bouger améliore l’oxygénation du 
corps. Il faut pour cela pratiquer un exercice 
d’intensité moyenne, augmentant la consommation 
en oxygène du corps. Ce que l’on appelle un exer-
cice en aérobie (c’est à dire qui utilise l’oxygène, en 
opposition aux exercices en anaérobie comme par 
exemple la musculation, le foot, le tennis …) 
 
 Si vous souhaitez brûler de la graisse, sachez qu’il 
vous faudra pratiquer une activité en aérobie, pen-
dant au moins 45 mn, 3 fois par semaine 
Comment savoir si vous êtes en aérobie  ? 
 
Pas nécessaire de vous équiper d’un cardio fré-
quence mètre (*), voici quelques signes caractéris-
tiques d’un exercice physique en aérobie : 

• Vous n’êtes pas essoufflé(e) 
• Vous pouvez soutenir facilement une conversa-

tion 
• Vous  respirez par le nez et non par la bouche 
• Vos pensées sont claires 
• Vous  ressentez une légère euphorie ;-) 
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Quels exercices pratiquer ? 
• Toutes ces activités à vitesse modérée con-

viennent  parfaitement : 
• Marche rapide 
• Vélo 
• Jogging ou course sur tapis 
• Stepper 
• Fitness 
• Trampoline 
• Natation 
• Danse rythmique 
• Yoga 
• Faire l’amour … 

 
Objectif 1 : la respiration énergétique profonde 1/4/2 
 
La respiration énergétique profonde dite 1/4/2 est un 
outil particulièrement adapté aux sédentaires de la 
vie moderne. Elle vous prendra quelques minutes 
seulement et vous allez pouvoir l’employer à 
n’importe quel moment de la journée chez vous, 
dans votre voiture ou au travail. 
 
Les bénéfices de la respiration énergétique profonde  
1/ 4 /2 

• Un apport en énergie instantané 
• Un effet relaxant et anti stress 
• Une meilleure récupération physique après 

l’effort 
• Une aide à la digestion après le repas 
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• Une technique éprouvée pour faciliter 
l’endormissement 

• Un exercice pour réapprendre à respirer pro-
fondément 

 
5 minutes pour apprendre la respiration énergétique 
profonde  1/ 4 /2 
Profitez d’un week-end, installez-vous au calme, 
idéalement à l’extérieur pour respirer de l’air frais – ou 
alors ouvrez votre fenêtre – 
 
Temps requis : moins de 5 minutes 
 
Posture : assis le dos bien droit, épaules rejetées vers 
l’arrière comme si vous essayiez de toucher le pla-
fond avec votre tête (également possible en position 
debout ou couché sur le sol) 
 
Principe :  
1- Inspirez l’air avec le nez profondément 

• Posez une main sur votre ventre pour vous assu-
rer que vous respirez bien avec votre abdo-
men 

• Ressentez l’énergie positive parcourir votre co-
lonne vertébrale, remplir vos poumons et fina-
lement votre abdomen 

• Laissez votre ventre se gonfler naturellement. 
• Comptez dans votre tête votre temps 

d’inspiration, il correspond à 1 temps. (si par 
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exemple, vous avez compté jusqu’à 4,  cela 
correspond à 1 temps) 

2- Retenez l’air dans vos poumons 
• Faites comme si vous mâchiez l’air à la façon 

d’un aliment 
• Ressentez les effets bénéfiques de cette éner-

gie positive se répandant à travers votre corps 
et imprégnant toutes vos cellules 

• Comptez dans votre tête pendant 4 temps (si 
par exemple, pour votre temps d’inspiration 
vous aviez compté jusqu’à 4, retenez votre 
respiration en comptant jusqu’à 4 X 4 = 16) 

3- Expirez par la bouche 
• Videz lentement et totalement l’air de vos 

poumons 
• Laissez votre ventre se rentrer naturellement 
• Ressentez toute l’énergie négative sortant de 

votre corps maintenant nettoyé 
• Comptez dans votre tête pendant 2 temps (si 

par exemple, pour votre temps d’inspiration 
vous aviez compté jusqu’à 4, expirer en comp-
tant jusqu’à 4 X 2 = 8) 

4- Enchaîner ainsi une série de 10 respirations sur le 
même principe 
 
Quand pratiquer la respiration énergétique profonde  
1/ 4 /2 ? 
4 fois par jour,  sous forme de rituel : faites à chaque 
fois une série de 10 respirations 1/4/2  (durée 5 mi-
nutes environ) 
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• Le matin au réveil ou après votre petit déjeuner 
pour faire le plein d’énergie 

• Au moment de vos 2 collations (milieu de ma-
tinée et d’après-midi) 

• Le soir pour favoriser l’endormissement avant 
d’aller vous coucher 

 
A n’importe quel moment de la journée : 

• Pour vous détendre dans les embouteillages ou 
dans les transports en commun 

• Pour diminuer le stress avant une réunion, un 
rendez-vous important ou la prise de parole en 
public … 

• Lorsque l’envie de tabac se fait sentir (de 
nombreux fumeurs ont arrêté avec cette tech- 
nique) 

• Après le repas pour améliorer votre digestion 
• Pour retrouver immédiatement la pêche en 

cas de coup de pompe 
 
Quelques astuces 

• Ne forcez surtout pas votre respiration. Respirez 
à votre rythme, en fonction de votre capacité 
pulmonaire, ce qui est important c’est de res-
pecter le ratio 1/4/2. Au fur et à mesure de vos 
exercices, vos capacités respiratoires vont 
s’améliorer d’elles-mêmes 

• Ne cherchez surtout pas à contrôler, laissez 
vous aller, le mouvement respiratoire sera plus 
efficace 
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• Vous pouvez ressentir au début quelques lé-
gers étourdissements dus à la quantité inhabi-
tuelle d’oxygène qui arrive à votre cerveau. 
Pas de panique, vos cellules sont bombardées 
d’oxygène ! Ressentez l’effet positif et surtout 
persévérez ;-) 

 
Objectif 2 : Pratiquez 30 minutes d’exercice physique 
quotidien 
 
Objectif : 30 minutes d’exercice quotidien en aéro-
bie, c’est à dire, comme on vient de le voir, à intensi-
té modérée. C’est facile, ça peut être fractionné et 
intégrer à votre vie quotidienne. Pas de panique, 
vous le faîtes peut-être déjà ! 
 
Les bénéfices de 30 minutes d’exercice physique 
quotidien : 

• Meilleure oxygénation du corps 
• Amélioration du souffle et de l’endurance 
• Evacuation des pensées négatives 
• Bien être et regain d’énergie (sécrétion des 

endomorphines) 
A quel moment de la journée ? : 

• 30 minutes le matin : c’est l’idéal ! 
o vous ressentirez de l’énergie pendant 

toute la journée 
o pas d’excuse : quelles que soient vos 

contraintes d’agenda et autres imprévus 
personnels ou professionnels, vos 30 mi-
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nutes d’exercices sont  derrière vous 
quand vous partez au travail 

• En fractionné : par exemple, 20 minutes le ma-
tin et 10 minutes à la mi-journée 

o Le booster matinal + la piqûre de rappel 
pour le reste de la journée 

• 30 minutes à la mi journée 
o Une alternative possible à la cantine 

immangeable. 
o Dans ce cas, prévoyez de prendre une 

petite collation après votre exercice : 
pomme, amandes … 

 
Quels exercices pratiquer ? 
• Exercices à effectuer chez vous, ne nécessitant 

pas de matériel : 
Commencez toujours par une série d’étirements 

- Une série de pompes : mains à plat sur le sol, 
bras écartés, un peu plus larges que les 
épaules, sur la pointe des pieds 

- Courir sur place en sautillant (même si c’est 
plus agréable de courir à l’extérieur c’est tou-
jours mieux que rien !) ou faire de la corde à 
sauter 

- Monter et descendre vos escaliers (ou ceux de 
votre immeuble) en petites foulées 

- Le jumping jack : ça vous rappellera les cours 
de gym de votre enfance ;-) On démarre les 
bras tendus au-dessus de la tête, les mains 
jointes et les jambes écartées. L’exercice con-
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siste à sauter en rabattant les bras le long du 
corps et en joignant les jambes, puis de revenir 
à la position de départ. => Répétez le mouve-
ment pendant 30 secondes, récupérez 30 se-
condes puis recommencez une dizaine de 
fois ! 

• Exercices en extérieur ou en salle de gym 
- Footing ou marche rapide à l’extérieur 
- Cardio training en salle, au choix : course 

sur tapis, rameur, step, éliptique ... 
• Profitez de toutes les occasions pour bouger 

votre corps : 
- Monter et descendre les escaliers en pe-

tites foulées 
- Marcher à pied à chaque fois que c’est 

possible 
- Quitter votre siège de bureau pour faire 

le tour des couloirs 
 

• Le meilleur exercice qui soit : le trampoline 
Les 7 bénéfices du trampoline : 
- 1- Sollicite l’ensemble des muscles sans 

risque de douleur 
- 2- Réunit les bénéfices du stepper et du ta-

pis de course sans les inconvénients pour 
vos articulations 

- 3- Evite le mal de dos 
- 4- Permet de perdre du poids sans avoir la 

sensation de produire de gros efforts (un 
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peu comme si vous dansiez en apesanteur : 
c’est très agréable) 

- 5- Supprime les petites contractures liées à 
une mauvaise position durant la nuit 

- 6- Réconcilie les non sportifs avec l’exercice 
physique : 10 minutes de trampoline équi-
vaut à 30 minutes de jogging. 

- 7- Apporte énergie et bien être pour toute 
la journée (sécrétion augmentée des fa-
meuses endomorphines) 

 

 
 
• Quel trampoline acheter ? 
Un trampoline à élastiques multiples qui permet de 
rebondir beaucoup plus douce- ment que sur un 
trampoline à ressorts durs (qui de plus cassent sans 
arrêt ) Après avoir testé plusieurs modèles, je vous re-
commande le trampoline à élastique de la marque 
BELLICON. 

- Diamètre 112 cm 
- Tension : doux, moyen ou fort (c’est la résis-

tance des anneaux élastiques. Elle dépend 
principalement de votre poids et du pro-
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gramme d’entraînement, tout est expliqué très 
clairement et en français sur le site de Bellicon) 

- Pieds rabattables : ce qui permet de le ranger 
facilement dans un placard ou derrière un 
meuble 

- Option : modèle premium (utile uniquement si 
vous souhaitez l’utiliser en extérieur) 

 
 
Mes conseils +++ 
 
La marche créative pour vous aider à atteindre vos 
objectifs. 
 
Steve Jobs le co-fondateur d’Apple était un habitué 
des réunions en marchant tout comme Mark Zucker-
berg le créateur de Facebook. Une simple marche à 
l’extérieur de 15 minutes – sans musique dans les 
oreilles - suffit pour libérer votre esprit et laisser libre 
cours à vos pensées créatives qui ne seront pas para-
sitées par votre environnement quotidien. Idéal pour 
trouver les solutions à un problème ! 
 
Ayez toujours avec vous un petit calepin ou votre 
smartphone pour noter les idées qui ne manqueront 
pas de vous venir lors cette marche créative. 
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La rirologie 
 
Inspirée du yoga du rire du médecin Indien Madan 
KATARIA, il s’agit de rire sans raison, à gorge dé-
ployée, pendant 1 minute. Nous ne rions pas parce 
que nous nous sentons bien, nous nous sentons bien 
parce que nous rions.  
 
Voici 2 autres types d’exercices physiques qui asso-
cient respiration et mouvement : 
 

1 Le Qi gong 
Cette gymnastique traditionnelle chinoise est 
l’exercice physique parfait pour canaliser et maîtriser 
son énergie vitale. Tous ces exercices, à base de 
mouvement lents et d’exercices respiratoires, néces-
sitent une formation préalable, de la patience et une 
pratique régulière. 
 

2 L’Interval-training (ou entrainement fractionné) 
Notre capacité énergétique augmente si l’on ac-
cepte de pousser régulièrement notre corps au-delà 
de sa zone de confort.  « no pain no gain ». C’est le 
principe de la musculation. Pour développer un 
muscle, nous devons le faire travailler en soulevant 
des poids de plus en plus lourds puis le laisser se repo-
ser et recommencer. 
 
L’« interval-training » ou entraînement fractionné 
fonctionne sur le même principe. Il s’applique à de 
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nombreuses disciplines comme le jogging, la 
marche, le stepper, le vélo, la natation ou encore le 
trampoline 
 
Il s’agit d’alterner des cycles de travail à un rythme 
cardiaque élevé (c’est à dire en ana-érobie entre 60 
et 85% de votre fréquence cardiaque maximale (*)) 
avec des périodes de récupération. 
 
 
En synthèse 
 
Vos 2 objectifs cette semaine : 
 
1 La respiration énergétique profonde «1/4/2» (série 

de 10 respirations / durée 5mn) 
• Le matin au réveil ou après votre petit-

déjeuner (à inclure dans votre rituel matinal) 
• Lors de vos pauses collation en milieu de ma-

tinée et d’après-midi 
• Le soir avant de vous endormir (à inclure dans 

votre rituel du soir) 
• A chaque fois que vous en éprouvez le besoin 

pour chasser le stress ou booster votre énergie 
 

2 Pratiquez 30 minutes d’exercice physique quoti-
dien : 
• En une seule fois ou fractionné au cours la 

journée (éviter l’exercice en fin de journée) 
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• Le matin au réveil : trampoline ou autre exer-
cice au choix (à inclure dans votre rituel ma-
tinal) 

• A la mi-journée : jogging, marche rapide à 
l’extérieur ou activité de type cardio training 
en salle 

• A n’importe quel moment de la journée : 
marche à pied, montée des escaliers… 
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8 exercices de respiration à faire chez soi 
 
Exercice 1: Faire jouer son diaphragme 
 
Diaphragme : Muscle très 
large et mince qui sépare la 
poitrine de l'abdomen et dont 
la contraction provoque 
l’augmentation de volume de 
la cage  thoracique et, par 
suite l’inspiration (Larousse). 
 
Position debout. Relâchez votre ventre en le cares-
sant avec vos mains. 
 
1_Inspirez par le nez en commençant par gonfler le 
ventre d’air neuf en le faisant monter petit à petit 
jusqu’en haut des poumons sous les épaules. 
 
2_Expirez par la bouche en appuyant avec vos mains 
sur votre ventre. Bien rentrer le haut du ventre en y 
faisant sortir tout l’air. 
 
Reprendre une respiration normale.  
 
Répéter l'exercice 3 fois. 
 
Remarquez la sensation de bien-être et de relâche-
ment qui s’en suit. 
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Exercice 2: Dos rond 
 
Position debout, mains der-
rière la nuque. 
 
1_Inspirez profondément en 
écartant les  
coudes vers l’arrière. Maintenir 2 secondes… 
 
2_Relachez l’air en ramenant les coudes vers  
l’avant et le bas, dos rond. 
 
Descendre les coudes suffisamment pour rentrer le 
ventre en y chassant tout l’air. 
 
Répéter l'exercice 3 fois. 
 
Exercice 3: Se grandir 
 
Position debout. Bras le long du 
corps. 
 
1_ Inspirez profondément par le 
nez en levant les  bras, latérale-
ment au corps, vers le haut. 
 
2_Montez les mains tout en haut, en poussant  vers le 
ciel, comme pour vous grandir … 
 
Vos poumons doivent être remplis à fond. Votre 
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cage thoracique, vos côtes sont ouvertes au maxi-
mum. 
 
3_Ramenez les bras et les mains lentement vers le 
bas, toujours latéralement au corps, en expirant un 
peu plus fort par la bouche pour vider tout l’air de 
vos poumons jusqu’à rentrer votre ventre. 
 
Revenir à une respiration normale puis recommencez 
doucement 2 à 3 fois l’exercice. 
 
Exercice 4: Ouverture latérale 
 
Position assise ou debout. 
 
1_Amener la main droite der-
rière la tête en pliant votre 
bras droit.  
 
2_Inspirez tranquillement par le nez. 
 
3_Penchez exagérément votre buste, votre tête et 
votre bras droit vers le côté gauche tout en montant 
le coude vers le ciel. 
 
Bien ouvrir les côtes droites et le poumon droit en ins-
pirant au maximum de vos possibilités. 
 
4_Redescendre lentement le bras droit, le coude 
droit et la main droite en expirant longuement par la 
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bouche, jusqu’à rapetisser et vider entièrement le 
poumon droit dans ses côtes droites. 
 
Revenir à une respiration normale puis recommencez 
2 à 3 fois l’exercice pour chaque côté. 
 
Exercice 5: Ouvrir 
 
Position debout. Bras re-
pliés en ligne devant 
votre poitrine. Le bout des 
mains à plat se touche. 
 
1_ Ecartez les coudes vers 
l’arrière, en les montant 
peu à peu, tout en inspi-
rant très profondément et 
encore plus à fond que 
vous le puissiez par le 
nez… 
 
2_Expirez un peu plus fort par la bouche en rejetant 
tout l’air de vos poumons, en refermant vos côtes, et 
en finissant par rentrer votre ventre. 
 
Recommencez 2 à 3 fois l’exercice. 
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Exercice 6 : Dos crawlé 
 
Debout, bras le long du 
corps. 
 
1_Montez calmement le bras 
droit tendu devant vous, puis 
vers le haut tout en inspirant profondément par le 
nez. 
 
2_ Bien tirer votre bras droit tendu vers le haut et 
l’arrière, en finissant de gonfler votre poumon droit. 
 
3_ Expirez l’air sans le contenir par la bouche en ra-
menant le bras par l’arrière vers votre jambe droite 
comme dans le mouvement du dos crawlé. 
 
Faire de même pour le bras droit et le poumon droit. 
Répétez alternativement un côté après l’autre 5 à 6 
fois. 
 
Exercice 7: Haussements d’épaules 
 
Position debout, bras bien relâchés le long du corps. 
 
1_Inspirez longuement et au maximum en montant 
les épaules jusqu’à avoir la tête complètement ren-
trée dans les épaules. 
 
2_Expirez en haussant rapidement les épaules une 
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dizaine de fois, bras bien relâchés. 
 
Cet exercice chasse l’air résiduel, renouvelle l’air. 
 
Renouveler l’exercice. 
 
Ressentez bien la sensation de bien-être qui s’en suit. 
 
Exercice 8: Conscience 
 
Position assise ou debout. 
 
Touchez votre cage thoracique avec vos deux mains 
tout en inspirant. 
 
A plusieurs reprises tout en inspirant et en gonflant 
touchez vos côtes et vos poumons à plusieurs en-
droits, en bas, au milieu, en haut, sur les côtés, dans 
le dos… 
 
Inspirez lentement à chaque fois que vous posez vos 
mains sur vos côtes, touchez, constatez le gonfle-
ment sous vos doigts et paumes de mains. 
 
Renouveler plusieurs fois. 
 
Ressentez bien le calme qui s’en suit. 
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Energétique : comment vous masser effica-
cement ? 
 
Un massage de détente, thérapeutique ou énergé-
tique détend, énergise et revitalise tout le corps. 
 
Le massage apporte des bienfaits considérables pour 
la santé. La circulation sanguine permet d’assouplir 
et de relâcher les tensions musculaires. La détente du 
corps et de l’esprit stimule le système nerveux auto-
nome qui met celui-ci dans des conditions optimales 
de santé.  La digestion s’améliore, la pression san-
guine diminue, des substances chimiques antidou-
leurs (cortisone, endogène) sont sécrétées, les ac-
tions hormonales s’équilibrent. 
 
 Le massage a un effet considérable sur le système 
nerveux par son effet sédatif sur les terminaisons ner-
veuses cutanées et l’apaisement de tout le corps. Le 
massage peut soulager ou dissiper des migraines, dé-
tendre les muscles douloureux et supprimer 
l’insomnie. Le massage peut créer un climat propice 
à la guérison en éveillant un sentiment de bien-être. 
 
L’Ayurveda 
 
L’ayurveda constitue une approche de médecine 
holistique, qui prend en compte l’état mental autant 
que la santé physique de l’individu. 
Il existe une interaction entre les émotions, le corps, 
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l’intellect, les actes, et l’environnement dans lequel 
nous vivons. L’objectif pour chaque être humain re-
pose sur le principe d’équilibre de tous ces aspects.  
 
Pour y parvenir, l’Ayurveda propose de mettre en 
œuvre des conditions favorisant cet équilibre. Toute 
maladie affecte le corps et l’esprit, et l’Ayurveda ne 
soigne pas l’un sans l’autre. 
 
Selon l’Ayurveda, nous sommes composés de trois 
énergies vitales, appelées "doshas" : vata, pitta, et 
kapha. La constitution de chaque être humain est 
composée des 3 doshas à des degrés variés, dont un 
ou deux peuvent être prédominants.  
 
Il en découle pour chaque type d’individu une ali-
mentation, des exercices, des types de soins tels que 
le massage, adaptés à l’individu. 
 
L’Ayurveda était le principal système médical prati-
qué en Inde jusqu’au début du 20e siècle, jusqu’à 
l’arrivée de la médecine occidentale. En 1980, le 
congrès National de l’Inde attribua à l’Ayurveda le 
même statut que la médecine occidentale. Ainsi 
coexistent aujourd’hui les 2 médecines dans le 
même pays, comme il existe le même type de ten-
dance en Chine entre la MTC et la médecine occi-
dentale. 
 
L’Ayurveda recommande l’automassage matinal. 
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Ce massage se fait généralement à l’huile de sé-
same, car cette huile a pour effet de réduire Vata: 
elle est particulièrement indiquée en cas de stress. 
 
L’Abhyanga (automassage) a pour principe général 
de masser les articulations de façon circulaire et de 
masser les membres en va-et-vient, sur la longueur. 
 
Le massage quotidien : court mais tellement 
agréable ! 
 
Le massage quotidien est court. On se masse de la 
tête aux pieds… en commençant par le cuir cheve-
lu, idéalement.  
 
Vous pourrez constater par vous-même que le mas-
sage court du visage, de la nuque, des épaules, du 
ventre, du bas du dos et des pieds est d’un grand 
bienfait énergétique. 
  
Installez-vous sur une serviette de toilette que vous 
consacrerez à cet usage.  Prenez généreusement de 
l’huile de sésame au creux de votre main. Et renou-
velez autant que nécessaire. 
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Massage court du visage, de la nuque, des épaules 
 

Masser lentement, par 
mouvements circulaires le 
front, les sourcils, les pau-
pières, les tempes, le nez, 
les joues, les pommettes,  
le contour de la bouche 
et les mâchoires 

Masser le cou ainsi que la 
nuque, de haut en bas 

Masser le haut des tra-
pèzes de l’arrière vers 
l’avant, entre la base du 
cou et l’épaule 

Masser les épaules et leurs contours 
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Massage court du ventre et du bas du dos 
 

Masser le ventre de façon 
circulaire, dans le sens des 
aiguilles d’une montre, et 
en commençant par le 
centre et en grandissant 
progressivement les 
cercles.  

Étendez le massage jus-
qu’au bas-ventre, en bas, 
et au plexus solaire, en 
haut. 

Massez ensuite le bas du dos, par cercles, et aussi par 
mouvement de va-et-vient, de la jonction sacro-
lombaire jusqu’à la hauteur des reins. Frottez énergi-
quement, jusqu’à sentir une douce chaleur. 
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Massage court des pieds et des chevilles 
 

Et enfin, massez les pieds, 
l’un après l’autre, en com-
commençant par y 
étendre de l’huile de fa-
çon globale.  

Puis massez la plante du 
pied, insistez sur les zones 
sensibles en répétant les 
mouvements et en ap-
puyant progressivement 
un peu plus.  

 

Massez ensuite chaque orteil, de la base jusqu’à son 
sommet.  

Et enfin, massez le dos du pied et la cheville. 
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Energétique : comment intégrer votre projet 
de liberté ? 
 
L'Intégration Somato Respiratoire (ISR™) est une ap-
proche inédite reliant le développement de la con-
naissance somatique avec la respiration. Elle favorise 
la capacité de concentrer son attention sur les mou-
vements, qu'ils soient amples ou plus subtils, sur les 
rythmes du corps, sur la respiration consciente, le res-
senti des tensions et les expressions verbales qui reflè-
tent notre état intérieur. 
 
Avec ces exercices sont associés des processus dy-
namiques qui se manifestent d'eux-mêmes, pour libé-
rer l'énergie emmagasinée sous forme de tensions, 
développer une flexibilité structurale, accroître la 
sensation de sécurité à l'intérieur de notre corps, et 
illustrer les changements d'états de conscience ca-
ractéristiques. 
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Etape 1 

 
 
Restez assis. Mettez les mains l’une sur l’autre, 
paumes tournées vers le bas et posez-les sur la partie 
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supérieure de votre poitrine. Commencez à respirer 
lentement, en inspirant par le nez et en soufflant par 
la bouche. Respirez doucement, mais suffisamment 
profondément pour que votre respiration fasse mon-
ter et descendre votre poitrine.  
 
Répétez ce processus pendant 1 à 2 minutes. 
 
Répétez le même exercice en posant vos mains à la 
base de la poitrine, dans la zone du plexus solaire.  
 
Respirez dans cette zone pendant 1 à 2 minutes.  
 
Faites ensuite de même en plaçant vos mains sur 
votre nombril.  Ne respirez que dans la zone où vous 
avez les mains posées. 
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Etape 2 
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La respiration est la même que l’Etape Une : inspirez 
par le nez et soufflez par la bouche. Au lieu de 
mettre vos deux mains sur l’une ou l’autre des trois 
régions de base de votre corps, placez une main sur 
une région et l’autre sur une autre. 
 
Placez une main sur la partie supérieure de la poitrine 
et l’autre sur votre nombril. Respirez, en connectant 
votre respiration au mouvement de la zone qui se 
trouve sous votre main supérieure; puis respirez en 
connectant la respiration au mouvement de la zone 
qui se trouve sous votre main inférieure. 
 
Déplacez votre main supérieure pour qu’elle couvre 
à présent votre plexus solaire et gardez l’autre main 
sur l’abdomen. Répétez la respiration alternée. Diri-
gez la respiration dans la zone que vous touchez 
avec votre main. Dans chaque cas, ressentez la dif-
férence de rythme et de mouvement de la zone où 
vous respirez. 
 
Finalement, placez la main sur la poitrine et l’autre sur 
le nombril. 
 
Respirez de la même manière et ressentez la con-
nexion qui se forme entre les 2 zones où vous respirez. 
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Etape 3 

 
 
Asseyez-vous. Placez une main par-dessus l’autre et 
posez-les sur le haut de la poitrine. Respirez profon-
dément en inspirant par le nez et en expirant par la 
bouche. 
 
Déplacez lentement vos mains dans la zone du cœur 
et respirez-y pendant une autre minute. Continuez à 
déplacer vos mains en descendant le long de votre 
corps. 
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Etape 4 

 
Placez votre index sur votre narine gauche. Inspirez 
rapidement par votre narine droite, puis expirez rapi-
dement par la narine droite. Placez maintenant votre 
pouce sur votre narine droite. Inspirez rapidement 
par votre narine gauche et expirez rapidement par 
votre narine gauche. Continuez à respirer de ma-
nière alternée pour au moins deux minutes. 
 
Pendant ce temps, placez votre main libre sur votre 
poitrine. Ressentez la poitrine qui s’élève et s’abaisse 
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au rythme de la respiration. Placez votre main dans 
la zone qui ne semble pas bouger avec la respira-
tion. Puis, replacez-la dans la zone qui bouge le 
mieux. 
 
Etape 5 
 

 
Couchez-vous sur le dos et amenez vos bras au-
dessus de votre poitrine. Commencez à faire des 
cercles avec vos deux mains au-dessus de la zone 
située entre votre poitrine et votre tête. Respirez pro-
fondément en inspirant par la bouche et en expirant 
par la bouche, tout en essayant de synchroniser le 
rythme de vos mains avec celui de votre respiration. 
Rien ne devrait entraver le mouvement de vos mains 
au-dessus de votre tête et vous ne devez pas ressen-
tir de tension dans vos bras ou vos épaules. 
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Pliez les genoux. Laissez vos hanches et vos jambes se 
balancer d’un côté à l’autre. Petit à petit, synchroni-
sez le mouvement de vos membres supérieurs et infé-
rieurs avec le rythme de la respiration. 
 
Laissez ensuite faire à vos bras les mouvements qu’ils 
désirent, et permettez à ce rythme de se lier à celui 
fait par les jambes. Laissez le rythme prendre le des-
sus. 
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Etape 6 
 

 
Couchez-vous confortablement sur le dos. Inspirez 
doucement et profondément par le nez et expirez 
par le nez. Placez vos deux mains au-dessus de la 
zone où vous sentez de la tension et commencez à y 
effectuer des mouvements circulaires.  
 
Créez juste suffisamment de pression pour sentir la 
friction dans les tissus. Synchronisez les mouvements 
circulaires de vos mains avec votre respiration. Respi-
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rez profondément par le nez à chaque cycle de vos 
mains. 
 
Laissez le rythme prendre le dessus. Il n’est pas rare 
que, lorsque l’Etape Six arrive à sa fin, le rythme de 
l’Etape Sept prenne spontanément le dessus. 
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Etape 7 
 

 
 
Debout, assis ou couché confortablement, inspirez 
par le nez et bloquez la respiration quelques instants. 
Poussez la respiration dans votre abdomen en con-
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tractant vos muscles abdominaux. Puis, lentement, 
en gonflant les joues, expirez par la bouche de ma-
nière rythmée, en laissant sortir un petit peu d’air à la 
fois, puis en expirant fortement. Répétez le processus. 
 
Serrez les poings au niveau des mains, pliez les bras 
au-dessus de votre tête (comme si vous leviez des 
poids avec les biceps) et ramenez vos bras, puis vos 
mains avec force en direction de vos hanches, 
comme si vous leur donniez un coup de poing. 
 
Si vous êtes mieux debout, amenez vos bras au-
dessus de votre tête, serrez les poings, puis ramenez-
les avec force vers le bas et l’arrière, comme si vous 
poussiez sur des bâtons de ski 
 
Etape 8 
 

 
Asseyez-vous ou couchez-vous confortablement. 
Placez l’index, le majeur et l’annulaire d’une main sur 
la partie inférieure de votre sternum. Placez ensuite 
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l’index, le majeur et l’annulaire de l’autre main entre 
vos sourcils.  
 
Amenez les deux coudes aussi loin que possible vers 
l’avant. Inspirez par la bouche et expirez doucement 
par le nez.  
 
Continuez cette respiration pendant une à deux mi-
nutes. Imaginez que votre respiration sort simultané-
ment par les deux zones que vous touchez (le ster-
num et entre les sourcils). 
 
Etape 9 
 

 
 
Il existe deux exercices qui permettent d’exprimer la 
conscience de l’Etape Neuf. Choisissez celui qui vous 
convient le mieux. Pour le premier exercice, cou-
chez-vous confortablement sur le dos, les jambes 
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écartées et détendues. Si vous êtes couché sur une 
table de massage ou chiropratique, laissez vos 
jambes enfourcher la table. Visualisez un nuage de 
lumière au-dessus de vous. Ouvrez les bras - comme 
si vous teniez un gros ballon de plage - ou étendez-
les au-dessus de votre tête. Inspirez le nuage de lu-
mière profondément par la bouche et expirez-le par 
le nez. Effectuez l’exercice pendant une à deux mi-
nutes. 
 
Le deuxième exercice consiste à se coucher sur le 
dos de la même manière. Par contre, placez vos 
mains sur la table comme si vous alliez essayer de 
vous soulever sur la tête et faire le pont. Pliez les 
coudes et placez les paumes des mains à plat sur la 
table ou sur le sol à la hauteur de vos épaules. Inspi-
rez par la bouche et expirez par le nez jusqu’à ce 
que le rythme prenne le dessus et que votre respira-
tion et le mouvement deviennent automatiques. Si-
non, effectuez l’exercice pendant une à deux mi-
nutes. 
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Etape 10 

 
Couchez-vous sur le dos, les genoux pliés et les pieds 
à plat sur le sol. Commencez à inspirer par la bouche 
tout en levant légèrement le bassin du sol et en pen-
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chant la tête en arrière. Au même moment, levez les 
bras et joignez vos mains en forme de prière au-
dessus de votre front. « Buvez » l’air avec votre 
bouche en faisant le son du vent lorsque vous respi-
rez. 
 
Expirez par la bouche tout en montant votre bassin et 
tout en décrivant un grand arc de cercle avec vos 
bras/ mains (toujours en position de prière) vers votre 
entre jambes. Au fur et à mesure que vous vous con-
nectez avec le rythme de cette étape (le plus sou-
vent en moins d’une minute) votre corps aura ten-
dance à s’arquer à cause de l’union qui se crée. Ré-
pétez aussi souvent que vous le désirez. Reposez-vous 
pendant au moins 15 minutes après cet exercice. 
Votre réalité sera changée et l’intégration de votre 
expérience nécessitera une pause de quelques ins-
tants avant de reprendre votre routine quotidienne. 
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Etape 11 
 

 
Mettez-vous debout, les pieds écartés à largeur 
d’épaules. Pliez légèrement les genoux et faites pivo-
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ter de manière subtile votre bassin d’avant en arrière 
(mouvement quasi imperceptible). 
 
Pliez le petit doigt et l’annulaire de la main droite 
contre votre paume tout en joignant le pouce, 
l’index et le majeur. C’est la position traditionnelle de 
la bénédiction. Gardez la main gauche ouverte et 
détendue. 
 
Maintenez la position des mains et des doigts et 
commencez à ramener doucement vos mains sur 
votre poitrine, la main droite par-dessus la gauche, 
comme si vous preniez votre cœur dans la paume de 
vos mains. En même temps, penchez la nuque en 
avant et pliez légèrement les genoux. Inspirez par le 
nez. Expirez par le nez en ouvrant les mains et en les 
tournant légèrement vers l’intérieur comme si vous 
alliez applaudir. Gardez les mêmes positions des 
mains et des doigts. En expirant, penchez la nuque 
en arrière et arquez légèrement votre dos. Effectuez 
ces mouvements rapidement une dizaine de fois, 
puis ralentissez pour trouver un rythme le plus naturel. 
 
Répétez, en permettant au rythme de se connecter 
à vous. Gardez la position aussi longtemps que cela 
vous semble naturel. 
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Etape 12 
 

 
Mettez-vous debout, les pieds écartés et les bras à 
vos côtés. Penchez-vous vers l’avant, les mains entre 
vos jambes, paumes vers le sol et les doigts effleurant 
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à peine le sol. Inspirez par le nez. Commencez à vous 
redresser en amenant vos bras sur vos cuisses. Mon-
tez les bras en direction de la tête et expirez lorsque 
vous arrivez à la hauteur du cœur. Alors que vous 
continuez à lever les bras en direction du plafond, 
arquez votre dos, penchez la tête en arrière et re-
gardez vers le plafond. Expirez complètement par la 
bouche en faisant un son de type « ahhh » ou « ohhh 
». Alors que vos mains s’étendent le plus haut pos-
sible, imaginez que vous vous connectez à l’énergie 
des étoiles. Redescendez maintenant les mains de-
puis le sommet de votre tête en descendant sur votre 
visage, comme si vous le nettoyiez avec l’énergie 
des étoiles. Continuez à descendre vos mains en di-
rection de votre cœur. Lorsque vous arrivez à la hau-
teur du cœur, inspirez. En continuant d’inspirer par le 
nez, continuez à descendre vos mains en direction 
de vos pieds de manière à ce que vous vous trouviez 
dans une position qui vous permette d’inspirer pro-
fondément. Imaginez que de l’eau tombe sur votre 
corps ; vous vous nettoyez et vous vous purifiez dans 
la douche d’eau de lumière de l’esprit. Expirez et ré-
pétez l’exercice. 
 
Lorsque vous amenez vos mains vers le sol, vous ho-
norez l’énergie de la Terre et vous respirez la subs-
tance de la Terre. Lorsque vous redressez votre corps, 
vous vous élevez et expirez vers les cieux. Vous vous 
nettoyez ensuite avec la perfection de votre amour 
et de votre esprit et vous les ramenez ensuite à nou-
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veau vers la Terre. Visualisez votre cercle de cons-
cience, de responsabilité et d’expérience. Soyez re-
connaissant pour cette sphère et pour toutes les per-
sonnes qui en font partie. 
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Physiologie : comment vous détoxiner ? 
 
Pour garantir le bon fonctionnement et la longévité 
de votre voiture, vous lui offrez régulièrement de l'es-
sence et de l'huile de qualité, une bonne vidange ; 
ainsi qu'un passage chez le spécialiste de temps en 
temps, non ? Et bien, c'est pareil pour notre corps.  
 
Outre l'importance de la qualité des aliments et de 
l'air que nous ingérons et l'activité musculaire, l'ac-
cumulation des déchets est en grande partie respon-
sable de la nature profonde de toutes nos maladies 
et le drainage des toxines est donc un point essentiel 
à prendre en compte pour conserver une bonne 
santé longtemps ou la retrouver rapidement. 
 
L'action d'un programme visant au drainage des 
toxines, permet un travail en profondeur de l'orga-
nisme. Une philosophie qui préfère agir sur la cause 
que sur les symptômes pour obtenir des résultats du-
rables sur le long terme.  
 
Mais attention, comme toute médecine naturelle, il 
faut mener des cures raisonnables et adaptées et NE 
PAS EXAGERER !!!!! 
 
Mais pour mieux comprendre, regardons comment 
ça marche là dedans... 
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Fonctionnement de l'organisme 
 
Nous pouvons comparer le corps à un transformateur 
énergétique à travers lequel circulent différentes 
sortes d'énergies, qui fonctionne en 3 étapes : 
• Réception des énergies externes (aliments, air, 

soleil, ...)  
• par voie digestive  
• par voie respiratoire  
• par voie cutanée  

• Transformation de ces énergies de façon à les 
rendre utilisable pour l'organisme (principalement 
celle qui entre par la voie digestive)  
• digestion  
• les métabolismes  

• Dépense des énergies transformées et élimination 
des déchets  
• les 5 émonctoires  

 
Pour que notre organisme fonctionne correctement, 
il faut : 
• que l'apport énergétique soit adapté à ses ca-

pacités de transformation  
• que cette transformation se fasse correctement  
• que ces énergies transformées soient toutes dé-

pensées ou éliminées  
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Sinon les énergies ne circulant pas convenablement, 
provoquent une accumulation de déchets dans 
notre organisme.  
 
Tant que la quantité de déchets produits quotidien-
nement reste dans les limites de la capacité d'élimi-
nation de l'organisme, la circulation des énergies 
peut se faire correctement mais dès que la produc-
tion de déchets dépasse la capacité d'élimination, il 
s'ensuit une accumulation de toxines dans l'orga-
nisme, avec, comme conséquence, un fonctionne-
ment organique perturbé. 
 
Les émonctoires 
 
Les émonctoires sont les portes de sortie des toxines.  
 

5 émonctoires principaux 4 émonctoires secondaires 
(moins importants et plus diffi-

ciles à drainer) 
• le foie vésicule biliaire 
• les intestins 
• les reins 
• la peau 
• les voies respiratoires 

• les glandes salivaires 
• l’utérus 
• les glandes lacrymales 
• les amydales 

 
Le foie est le plus important, il neutralise les subs-
tances toxiques contenues dans le sang, filtre le sang 
de ses déchets et les élimine sous forme de bile dans 
les intestins. 
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Les reins pompent continuellement les déchets qui se 
trouvent dans le sang, les diluent dans du liquide et 
les éliminent sous forme d'urine. En cas de surcharge 
une partie des déchets s'accumulent dans le filtre et 
le reste pénètre dans le sang, lequel à défaut d'être 
épuré normalement, laisse les déchets s'accumuler 
dans les tissus organiques. 
 
La peau est une double voie d'élimination puisqu'elle 
élimine la sueur par les glandes sudoripares et le sé-
bum par les glandes sébacées. Ces éliminations sont 
en général discrètes, mais permettent vu l'étendue 
de l'émonctoire cutané, de libérer l'organisme d'une 
masse importante de toxines. Si la transpiration ne 
peut s'effectuer ou se fait mal, l'organisme est con-
traint de conserver des déchets qui auraient pu s'ef-
fectuer par cette voie. 
 
Les voies respiratoires, 5ème porte de sortie, élimi-
nent principalement les déchets gazeux (gaz carbo-
nique, ...) qui résultent des combustions organiques. 
Lorsqu'une personne est trop sédentaire et/ou ne 
prend pas assez l'air frais, le gaz carbonique n'est pas 
entièrement éliminé et l'organisme s'asphyxie lente-
ment. 
 
Chaque fois qu'un émonctoire ne travaille pas assez, 
des toxines s'accumulent dans l'organisme et empê-
chent celui-ci de travailler correctement. 
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Les déchets 
 
Presque tous les déchets proviennent de l'extérieur 
du corps et pénètrent dans notre organisme : 
 
• par les voies digestives  

• suralimentation  
• alimentation qualitativement inadaptée  
• fermentations et putréfactions intestinales  
• café, alcool, limonades, sucreries, ...  
• excès de sel  
• additifs alimentaires  
• eau trop calcaire  
• pollution des aliments par les insecticides, herbi-

cides, engrais, ...  
• médicaments donnés au bétail que l'on re-

trouve aussi dans les sous produits (oeufs, lait,...)  
• médicaments chimiques, de synthèse, les vac-

cins, ...  
 
• par les voies respiratoires  

• pollution de l'air, fumée des usines, gaz 
d'échappement  

• l'air dévitalisé dans les appartements mal aérés 
ou dans les locaux publics très fréquentés  
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• fumée du tabac 
 
• par la voie cutanée  

• produits cosmétiques, maquillage, d'entretien 
du corps,...  

  
La source interne de production des déchets est pro-
voquée par l'usure organique (débris de cellule, ca-
davres de globules rouges, déchets de protéines, des 
minéraux usés, ...)  
 
Il existe 2 groupes de déchets :  

• les cristaux  

• les glaires  
 
Les cristaux 
 
Ces déchets durs et blessants, sont solubles dans les 
liquides et évacués par les reins et les glandes sudori-
pares qui, avec l’urine et la sueur offrent un abon-
dants supports à leur dissolution. 
 
Les cristaux sont des résidus (acide urique, ...) prove-
nant de la digestion et de l'utilisation d'aliments riches 
en protéines (tels que viande, poisson, oeufs, produits 
laitiers, légumineuses et céréales), d'un excès d'ali-
ments acides ou de mauvais glucides (sucre raffi-
né,...)  
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Lorsqu'ils s'accumulent dans l'organisme, ils causent 
des maladies généralement douloureuses et qui ne 
coulent pas comme les rhumatismes aigus et chro-
niques, les sciatiques, les calculs, les névrites, les ec-
zémas secs, ... 
 
La thérapeutique à appliquer sera la suivante : 
• correction du régime alimentaire en diminuant ou 

supprimant les aliments à risque  
• stimulation des éliminations au niveau des reins et 

des glandes  
• consommation généreuse de liquide  
 
Les colles 
 
Ces déchets sont des glaires (matière visqueuse) non 
solubles dans les liquides et s'élimine par le foie, les 
intestins et les glandes sébacées. La bile, les selles et 
le sébum sont donc des supports à l'élimination des 
colles. Si ces émonctoires n'éliminent pas suffisam-
ment, ce sont les voies respiratoires et l'utérus qui 
prendront le relais. 
 
Les colles proviennent d'une alimentation trop riche 
en glucides (céréales, pain, pâtes,...) et lipides 
(graisses). 
 
Les maladies de colles ne sont en général pas dou-
loureuses comme celles des cristaux. Par contre, elles 
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coulent. Les catarrhes des voies respiratoires tels que 
l'asthme, les bronchites, les sinusites, ... Les catarrhes 
de la peau tels que les eczémas coulants, l'acné, les 
catarrhes de l'utérus et des voies digestives. 
 
La thérapeutique à appliquer sera la suivante : 
• correction du régime alimentaire en diminuant ou 

supprimant les aliments à risque  
• drainer les colles excédentaires par les émonc-

toires adéquats  
• assécher l'organisme. Les colles étant non solubles, 

ont tendance à s'accumuler dans la lymphe et en 
buvant peu pendant quelque jour, on va obliger 
l'organisme à puiser du liquide dans la lymphe 
pour maintenir le volume sanguin normal, de ce 
fait les colles transportées par la lymphe pénètrent 
plus abondamment dans le courant sanguin que 
normalement. 

 
A la base le travail spécifique de chaque émonctoire 
est soit d'éliminer les cristaux soit les colles. Mais à la 
longue, avec la fatigue et l'usure du filtre, les émonc-
toires perdent de leur spécificité et finalement les 
colles et les cristaux sont éliminés par n'importe lequel 
des émonctoires (mixité émonctorielle). 
 
Déterminer le type de déchets à drainer et les 
émonctoires à faire travailler : 
• les caractéristiques des troubles présents (maladies 
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de colles ou cristaux ?)  
• les caractéristiques les maladies antérieures  
• l'analyse du régime alimentaire  
• les faiblesses organiques connues  

• faiblesse rénale = problèmes de cristaux  
• faiblesse hépatique = problèmes de colles  

 
Les toxines 
 
Les toxines sont dites circulantes lorsqu'elles sont loca-
lisées dans des régions du corps où la circulation des 
énergies se fait à un rythme rapide. Elles sont situées 
dans des endroits facile à drainer (sang, émonctoires, 
...)  
 
Les toxines sont dites non circulantes les toxines qui se 
trouvent dans les liquides du réseau lymphatique. 
Ces toxines sont plus difficiles à éliminer, car elles doi-
vent d'abord quitter le milieu cellulaire, passer dans 
les courants lents du sérum extra cellulaire jusqu'au 
capillaire sanguin avant de s'acheminer vers un 
émonctoire par la circulation générale. Plus les 
émonctoires et le sang sont libres de toxines, plus il 
est facile aux toxines profondes de remonter. 
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Les crises curatives ou maladies 
 
Il faut savoir :  
• que l'organisme animé par la fonction vitale, 

cherche toujours à se débarrasser des substances 
qui lui sont nuisibles, en les expulsant par les 
émonctoires  

• que les déchets non éliminés sont poussés dans les 
profondeurs tissulaires, car il est impératif pour la 
vie de l'organisme que le sang garde une compo-
sition stable  

 
Cette auto-intoxication est provisoire et la force vi-
tale attend la première occasion pour faire remonter 
ces toxines à la surface.  
 
Le drainage adapté à chaque situation permet d'imi-
ter les efforts curatifs de la fonction vitale, de mainte-
nir la santé, de prévenir efficacement les maladies 
voire de participer activement à leur guérison. 
 
Le drainage des émonctoires 
 
Il existe divers moyens de nettoyage des émonctoires 
mais l'important est de le faire régulièrement au prin-
temps et à l'automne dans un idéal.  
 
Pour cela, plusieurs techniques naturopathiques peu-
vent être utilisées indépendamment les unes des 
autres ou ensemble pour une plus grande efficacité. 
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Dans les premiers temps de la cure, il est indispen-
sable de réduire les surcharges et la toxémie, no-
tamment les surcharges alimentaires, ce qui peut se 
faire sous différentes formes. On peut opter pour un 
réglage alimentaire (quantitatif et qualitatif), pour 
une mono diète (consommation d’un seul aliment 
pendant 24 heures, carottes ou raisins ou pommes ou 
riz ou jus de chou), ou encore pour un jeûne (pas de 
nourriture solide pendant 24 heures).  
 
Cette diète, outre le fait d’augmenter les processus 
d’élimination et donc la détoxination, permet de fa-
voriser, d’améliorer et d’accélérer la digestion, de 
diminuer la production de toxines digestives, 
d’économiser de l’énergie nerveuse, glandulaire et 
enzymatique mais aussi de renforcer l’immunité.  
 
Parallèlement à cela, il est important d’ouvrir les 
émonctoires qui sont des organes chargés, entre 
autre, d’évacuer les déchets de notre organisme afin 
de maintenir son équilibre. Nous possédons cinq 
émonctoires majeurs, le foie, les intestins, les reins, la 
peau et les poumons.  
 
Il est possible d’ouvrir un ou plusieurs émonctoires en 
même temps, cela dépend de la nature et de la 
quantité de toxémie à évacuer et de l’énergie vitale 
disponible. Pour solliciter nos émonctoires, il existe dif-
férentes techniques. On peut par exemple les drainer 
grâce à la Phytologie (utilisation de plantes) et/ou les 
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stimuler par le biais de différentes techniques telles 
que l’Hydrologie (utilisation de l’eau, par voie interne 
ou externe) ou la Réflexologie (action sur des points 
ou zones réflexes du corps).  
 
Pour chaque émonctoire on peut également ajouter 
deux techniques naturopathiques indispensables à 
leur bon fonctionnement : la Kinésilogie qui concerne 
l’exercice physique et la Pneumologie qui repose sur 
les techniques respiratoires. 
 
Voici également quelques conseils à base de 
plantes :  
 
Si l’on souhaite drainer le foie, on utilise des plantes 
hépatiques comme l’artichaut qui est plutôt réservé 
aux bonnes Forces vitales car puissant, le romarin, la 
fumeterre ou le pissenlit qui est également un excel-
lant diurétique, c'est-à-dire qu’il draine aussi les reins. 
Seule ou en association ces plantes augmentent la 
filtration des produits chimiques par le foie et élimi-
nent les colles. On utilise également l’hydrologie 
chaude (bouillotte, bain) pour le stimuler.  
 
Pour l’intestin, les plantes laxatives douces permet-
tent de faciliter l’évacuation intestinale. On notera 
les plus courantes, les graines de lin ou de psyllium, la 
réglisse, la mauve…  
  
 

225 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Pour les reins on choisit des plantes diurétiques (bou-
leau, aubier de tilleul, sureau, pissenlit…) Toutefois il 
convient d’être vigilant car le drainage des reins di-
minue l’énergie vitale et peut être à l’origine d’une 
déminéralisation.  
 
Concernant la peau on pratique l’exercice physique, 
l’hydrologie chaude (sauna, bain chaud…) pour 
augmenter l’effet de transpiration. On peut y asso-
cier des plantes sudorifiques telles que la bourrache, 
le sureau, la bardane, la reine des prés…  
 
Même si de nombreuses plantes sont expectorantes 
et/ou fluidifiantes des sécrétions bronchiques, 
l’exercice physique est la technique à privilégier pour 
les poumons. Il est bien sur important de consommer 
suffisamment d’eau, c'est-à-dire 1 litre à 1,5 litres par 
jour et plus si l’on fait de l’exercice physique.  
 
La cure de détoxination s’adresse à tous. Toutefois, 
chez l’enfant en pleine croissance, elle n’est ni for-
cément utile ni prudente. De même avec l’âge, la 
force vitale diminue et la toxémie augmente. Ainsi 
même si la cure est possible, il convient d’être parti-
culièrement vigilant avec les personnes âgées. Enfin, 
elle est contre indiquée chez la femme enceinte ou 
allaitante puisque ce sont deux périodes durant les-
quelles les besoins nutritionnels et énergétiques aug-
mentent. On optera donc plutôt pour la cure de revi-
talisation.  
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Même si la cure de détoxination peut être effectuée 
à n’importe quel moment de l’année, tant à titre 
préventif que curatif on privilégie le printemps pour le 
drainage du foie. En effet, associé à la vésicule bi-
liaire, il est l’organe qui souffre le plus de nos excès 
hivernaux.  
 
Avant le drainage, il convient cependant de veiller à 
ce que l’énergie vitale de la personne concernée 
soit suffisante afin de ne pas l’épuiser. De même, il est 
important de bien avoir défini l’importance et la na-
ture de la toxémie car la réduction alimentaire asso-
ciée à l’ouverture d’un ou plusieurs émonctoires peut 
entraîner ce que l’on appelle une « crise curative ».  
 
Celle-ci peut être plus ou moins importante (toux 
grasse, éruption cutanée, diarrhée…). Ces réactions 
ne sont pas forcément négatives ou alarmantes. Au 
contraire, cela signifie que la toxémie remise en cir-
culation est éliminée par les émonctoires.  
 
Néanmoins, le but de la cure de détoxination n’est 
pas de provoquer une crise curative trop forte.  
 
En effet, cela signifierait que la quantité de toxines 
remise en circulation est trop importante par rapport 
à l’énergie vitale de la personne et/ou à sa capacité 
émonctorielle.  
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Dans ce cas, il conviendrait de réadapter la cure au 
potentiel de la personne ou de la stopper si les signes 
sont trop importants ou persistants.  
 
Notons que si elle est bien menée, la cure de détoxi-
nation procure des bienfaits indéniables. Elle sera 
souvent suivie d’une cure de revitalisation afin de 
combler les éventuelles carences qui pouvaient exis-
ter avant ou qui ont pu, selon la durée et l’intensité 
de la cure de détoxination, êtres induites par elle.  
 
Aussi, il peut être intéressant et prudent de prendre 
conseil auprès d’un praticien de santé compétent 
afin d’adapter au mieux la cure à ses besoins et à ses 
capacités.  
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Physiologie : comment optimiser votre fonc-
tionnement physiologique pour avoir plus 
d’énergie 
 
Des liens indissociables 
 

 
Fonction digestive 
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Fonction hormonale 
 

 
 

 
Fonction circulatoire 
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Fonction métabolique 
 

 
 
 
Un organe clé 
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Production d’acide 
 

 
 
 
Acides volatiles 
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Acides fixes 
 

 
 
 
 
Burst oxydatif 
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Insuffisance hépatique 
 

 
 
 
 
Couple foie – diaphragme 
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Lois physiques 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chaînes musculaires 
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Cercle vicieux 
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Sources de troubles 
 

 Toxiques exogènes (SN) 
 Toxines endogènes 
 Inhibiteurs de digestion (sucres rapides, lac-

tose, précipitation caséine) 
 Fermentations (acide et lactique) 
 Rythme biologique (tyrosine - tryptophane) 

 
Règles essentielles 
 

• Limiter les apports de toxiques 
• Suppression des inhibiteurs de digestion 
• Eviter fermentations, lactique et acide 
• Suppression des sucres rapides aux repas 
• 50/50 PN+ animale / végétale 
• Respecter la proportion 30/70 acide/alcalin 

 
Les alcaloïdes 
 

• Café  
• Thé 
• Chocolat  
• Alcool  
• Cola  
• Tabac 
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Les acides 
 

 
 
 
Aliments pro-inflammatoires 
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Incidence métabolique 
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Métabolique : Comment libérer votre état de 
santé ? 
 
Extrait des « 5 piliers de la santé » proposés par le 
docteur Kousmine. 
 
• Les antioxydants : les vitamines, les oligo-

éléments, et les compléments alimentaires: une 
approche ortho moléculaire complémentaire.  

 
• Le régime acido-basique : Rééquilibrer le pH de 

l’organisme est une stratégie efficace pour 
perdre du poids. En maintenant la masse muscu-
laire et en favorisant le déstockage des graisses, 
cela permet d’éliminer les kilos superflus et de re-
trouver une jolie silhouette sans que cela de-
vienne une corvée ! 
 
Mais plus qu’un régime minceur, le programme 
acide base est avant tout un régime bien-être 
global : au fur et à mesure que l’on rééquilibre 
son alimentation, la fatigue s’estompe, la peau 
rajeunit, le teint devient éclatant, les soucis de 
santé (allergies, mauvaise haleine, douleurs arti-
culaires, migraines, troubles cardio-vasculaires, 
hypertension, diabète…) diminuent.  

 
• L'hygiène intestinale : un pilier très utile pour en 

savoir plus sur les maladies dégénératives (carie 
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dentaire, constipation, diarrhée, ballonnements, 
agalactie, eczéma, urticaire, neurodermite, 
rhume des foins, rhinite vasomotrice, asthme, 
rhumatisme, varices, thromboses, embolies, obé-
sité, diabète, cancer, maladie de Parkinson, 
sclérose en plaques, etc.). En résumé, ce pilier 
conseille d'arrêter de consommer des aliments 
trop riches en glucides et protéines car ils favori-
sent une putréfaction intestinale (origine des 
maladies). Il préconise également des diètes et 
lavements en cas de besoin.  

 
• Les OMEGA 3, un super antioxydant : Les omé-

ga-3 font partie de la famille des lipides, ce sont 
des acides gras polyinsaturés essentiels à 
l’homme. Ils sont essentiels à la vie, car 
l’organisme ne peut pas les synthétiser, ils doi-
vent être obligatoirement apportés par 
l’alimentation ou par des suppléments.  

 
Pour faire un 1/2 l de boisson Citron Detox, prenez :  
 
• 2 cuillères à soupe de miel liquide 
• 2 cuillères à soupe de jus de citron fraîchement 

pressé (environ un demi-citron). Utilisez des ci-
trons frais, pas de sirop de citron non naturel) 

• SI POSSIBLE, 1 demi-pincée de poivre de 
cayenne ou de gingembre (à ajuster selon votre 
goût).  
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Mélangez les ingrédients et diluez avec un demi-litre 
d'eau chaude ou froide.  
 

Et buvez le matin ! 
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Penser vitamines = Vitalité et résistance aux effets du 
stress 
 
Vit C : essentielle / Fruits rouge, agrumes, banane, 
choux rouge cru, foie, etc. 
Attention : tabac génère carence en Vit C si vos 
gencives saignent = carence 
 
Vit E : Anti oxydante / Germe de blé, huile d’olive, 
épinards, poivrons, brocolis, noix, amandes… 
 
Vit A : Anti oxydante / foie, poisson gras, beure, épi-
nards, œuf, melon… 
 
Vit B6 : Anti oxydante, équilibre psychique, anti 
graisse / Foie, rognon, viande, poisson, Germes de 
blé…  
 
Attention : avec stress souvent carence en B6 qui 
génèrent des pulsions alimentaire en produits sucrés 
et le surpoids 
 
Penser oligo élément anti oxydant = Reconstruction 
et résistance 
 
Sélénium : Reconstruction et détoxifiant / Thon, 
huitres, moules, Foie, Rognon 
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Zinc : anti oxydant, immunité, nervosité, cicatrisation, 
fertilité masculine et fixation oméga 3 / huitres, bœuf, 
foie, comté, légumes secs, céréales, petits pois   
 
Signe de carence si taches blanches sur ongles, 
peau sèche, cheveux abimés, perte de gout, etc. 
 
Magnésium : énergie, reconstruction, équilibre stress 
et fixation oméga 3 / Bulots, Germes de blé, sésame, 
noix, amandes, légume secs, chocolat et les eaux 
riches en Mg+ 
 
Attention : pilule, lait, alcool et café empêche fixa-
tion (signe carence  si instabilités paupières, trem-
blements,…) 
 
Fer : Immunité et performance physique / moule, 
viande, boudin, légumes secs, céréales - Signe ca-
rence si pâleur, ligne main + claire, fatigue chronique 
 
Pensez acide gras et aminés = Reconstruction et ré-
sistance 
 
Oméga 9 : Reconstruction huile d’olive ou de colza, 
foie gras, … 
 
Oméga 3 : Reconstruction et résistance Poissons gras, 
huile de lin ou de colza noix  
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Attention : oméga 3 n’aime pas le congelé, le grillé, 
les sucres rapide, l’alcool et le stress) 
 
Oméga 6 : Reconstruction et résistance huile de tou-
nesol, mais  
 
Attention : oméga 6 n’aime carence en zinc en vit C 
en vit B6 et en mg+, les sucres rapide, les huiles trans, 
l’excès d’oméga 3, l’alcool et le stress  
 
Carence : Si manque d’oméga 6 = + d’allergie, + de 
risque cardio vasculaire, + de risque inflamatoire 
 
Tryptophane: Humeur et sommeil légumes secs, le 
parmesan, desserts raisonnablement sucré favorise la 
sérotonine qui permet la mélatonine. 
 
Carence : envie de sucré le soir 
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Métabolique : quelle alimentation adopter ? 
 
L’alimentation stratégique 
 
A quoi sert l’alimentation ? 
 
Chacun des différents aliments que vous consommez 
apporte à votre organisme 3 types de macro nutri-
ments fondamentaux dans lesquels il puise son éner-
gie : 
 
• Les glucides ou hydrates de carbone : 

On en trouve essentiellement dans le sucre, les 
fruits, les céréales (riz, pâtes, pain,…) ou les fécu-
lents (pomme de terre …) 
 

• Les protéines : 
Elles sont présentes dans la viande, le poisson, les 
œufs, les produits laitiers mais également dans les 
céréales et les légumineuses. 
 

• Les lipides : 
Ce sont les graisses présentes dans les aliments 
d’origine animale (viandes, charcuterie, œufs, 
fromage…) dans les huiles végétales mais aussi 
dans tous les aliments  industriels transformés (plats 
cuisinés, pizza, biscuits, pâtisserie…) 
 
Diabolisées, souvent à tort, depuis des décennies 
(prise de poids, cholestérol …),   les graisses sont 
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pourtant le macro nutriment indispensable au bon 
fonctionnement énergétique du corps dont elles 
constituent la réserve essentielle. Le gras c’est 50% 
du poids de votre cerveau 
 
Attention toutes les graisses ne se valent pas, nous 
allons voir cela en détails 

 
Les causes d’une mauvaise alimentation 
 
• Une nourriture industrielle, bourrée de diverses 

toxines chimiques, qui nous rend addict à des ali-
ments morts n’apportant que des calories vides. 
(ce sont celles qui font grossir) Censés nous faire 
gagner du temps, le sandwich ou la pizza mangée 
sur le pouce se paye en baisse d’énergie quelques 
heures plus tard ! 
 

• Trop de sucre et pas assez de bonnes graisses 
 
• Trop de viande animale (viande rouge principa-

lement) 
 
• De mauvaises combinaisons alimentaires 
 
• La mode d’une certaine cuisine moderne, encen-

sée par les médias, comme la cuisine moléculaire 
(pour ne pas dire chimique), privilégiant un goût 
artificiel au détriment de l’énergie et de la santé. 
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N’oubliez pas que la nourriture est le carburant 
énergétique de notre corps avant d’être un plaisir ! 

 
• Un mode de vie qui réduit le temps consacré aux 

repas 
 
• La consommation d’aliments « béquilles », en gé-

néral à dominante sucrée, (chocolat, gâteaux, su-
creries,…) utilisés à contre-emploi pour combattre 
nos pulsions émotionnelles  comme le stress ou 
l’anxiété ou nous permettre de nous endormir plus 
facilement. Consommés en général le soir, avant 
d’aller se coucher, ils ont un effet dévastateur sur 
notre énergie 

 
Les bénéfices d’une bonne alimentation 
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L’alimentation stratégique : vos 3 objectifs 
 
Objectif 1 : Acquérir les 4 bonnes pratiques alimen-
taires 
 
Ces 4 bonnes pratiques alimentaires ont un impact 
capital sur votre énergie ! 
 
Remplacez les aliments transformés par des aliments 
vivants 

- Privilégiez les aliments à indice glycémique bas 
- Ne pas manger moins gras mais manger mieux 

gras 
- Favorisez une digestion optimale 

 
1- Remplacez les aliments transformés par des ali-
ments vivants 
 
> 80% des aliments que nous consommons sont des 
aliments transformés par l’industrie agro-alimentaire. 
 
> Plus un produit est transformé plus sa qualité nutri-
tionnelle et énergétique baisse 
 
Quels aliments consommer à la place ? 
 
Consommez principalement des aliments VIVANTS 
c’est à dire : 
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Des aliments frais, riches en eau : fruits, légumes, cru-
dités … 
 
Des graines germées, des céréales ou des légumi-
neuses 
 
Tous les  légumes de couleur verte : salade, haricots 
verts, concombre, courgette, épinards, chou frisé, 
brocoli … la chlorophylle qu’ils contiennent est un 
moyen de profiter de l’énergie solaire captée par la 
plante. Ils sont également alcalinisants, c’est à dire 
qu’ils vont réduire l’acidité du corps, un des fléaux de 
l’alimentation moderne et l’une des principales 
causes de fatigue. Consommez vert sans modération 
à chaque repas ! Si les légumes vous rebutent, con-
sommez-les sous forme de smoothies verts : mélange 
de légumes verts feuillus et de fruits 
 
Du poisson pêché en mer et de la viande d’animaux 
élevés en plein air et nourri à l’herbe 
 
Des produits bio de préférence ! 
 
Cas des surgelés : il est possible des consommer des 
produits surgelés : poisson, viandes, légumes, fruits...  
à l’exclusion des aliments transformés évoqués ci-
dessus. 
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Qu’est-ce qu’un aliment transformé ? 
 
Un aliment transformé est un aliment qui a été modi-
fié par l’industrie agro-alimentaire. C’est un mélange 
de matières premières agricoles (viande, poisson, 
fruit, légume …) et de matières chimiques alimen-
taires 
 
>  4 bonnes raisons d’éviter les aliments transformés : 
• 1- Ils sont dévitalisés : à cause des techniques de 

raffinage ou de conservation 
• 2- Ils sont pollués par une utilisation intensive 

d’insecticides, pesticides, ou autres additifs chi-
miques : conservateurs, colorants, épaississants, 
édulcorants comme par exemple l’aspartame … 

• 3- Ils sont dénaturés : c’est le cas des produits à 
base d’OGM, des produits allégés «light»  ou des 
produits sans sucre… 

• 4- Ils sont addictogènes : pour compenser leur 
absence de goût naturel, on va leur créer en la-
boratoire un nouveau goût artificiel puis une nou-
velle texture 100% chimique, y ajouter sel, sucre, 
huiles végétales hydrogénées ou autres « exhaus-
teur de goût » afin de vous en rendre addict ! 
Surveillez les étiquettes : le glutamate est présent 
dans presque tous les aliments industriels où il se 
cache sous diverses appellations trompeuses : 
protéine végétale hydrolisée, caséinate de so-
dium ou de calcium, protéines texturées … 
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> Lisez la liste des ingrédients sur les étiquettes des 
aliments : si vous n’arrivez pas à en prononcer le 
nom, ne les mangez pas ! 
> Exemples d’aliments transformés : tous les plats cui-
sinés, assaisonnés ou en sauce, plats préparés de 
viandes ou de poissons, conserves, pizzas, quiches, 
gâteaux - qu’ils soient vendus au rayon frais, épicerie 
ou surgelés – mais aussi les chips, céréales indus-
trielles, pâtisseries, viennoiseries, la charcuterie sous 
cellophane sans oublier les pro- duits laitiers comme 
les yaourts ou les crèmes desserts … 
 
Tous ces aliments sont des aliments énergétiquement 
morts qui remplissent votre estomac de calories vides 
et laissent votre organisme sur sa faim 
 
 
2- Privilégiez les aliments à IG bas 
 
Les aliments à indice glycémique élevé ont un im-
pact négatif sur votre énergie, et votre santé. Con-
sommés en quantité importante, ils vous font même 
prendre du poids ! 
 
En l’absence d’indication sur les étiquettes, ce que 
réclament de nombreux experts internationaux,  il est 
important d’apprendre à identifier les aliments à in-
dice glycémique élevé. 
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Qu’est-ce que l’indice glycémique d’un aliment ? 
 
Il y a quelques années, on parlait de sucres rapides 
et de sucres lents, aujourd’hui on parle d’indice gly-
cémique (IG) ou même de charge glycémique. 
 
Tous les aliments contenant des glucides (les aliments 
transformés dont on vient de parler mais aussi les 
fruits, les céréales, les féculents, les légumineuses …)  
provoquent un pic de glycémie (élévation du niveau 
de sucre dans le sang) 30 minutes environ après leur 
ingestion. L’indice glycémique permet de comparer 
entre eux sur une échelle de 0 à 100  différents ali-
ments quant à leur capacité à créer un pic de gly-
cémie de plus ou moins grande amplitude dans les 2 
heures suivant leur consommation. 
 
Plus un aliment a un indice glycémique élevé, plus il 
provoquera un pic de glycémie important, plus il 
risque de fatiguer votre organisme et de vous faire 
prendre du poids ! 
 
IG > 70 : indice glycémique élevé. 
 
Aliments énergivores à éviter ou à consommer en 
petite quantité 
 
Exemples : la plupart des aliments transformés, mais 
aussi  les pommes de terre cuite au four , en purée ou 
à l’eau, les frites ou toutes les céréales raffinées (cé-
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réales industrielles du petit déjeuner, pain blanc, riz 
blanc, pâtes non complètes …) 
 
IG compris entre 70 et 55 : indice glycémique modé-
ré. 
 
Aliments à consommer avec modération 
 
Exemples : la pomme de terre avec la peau cuite à 
la vapeur, certains fruits comme le melon, la banane 
bien mûre ou l’ananas, ainsi que les céréales com-
plètes : pain, pâtes ou riz 
 
IG < 55 : indice glycémique bas : 
Aliments énergétiques parfaits. La garantie d’une 
énergie durable, sans à coup, tout au long de la 
journée. 
 
Exemples : la plupart des fruits frais, l’avocat, la pa-
tate douce, les fruits oléagineux : amandes, noisettes, 
noix de cajou …. 
 
>  4 bonnes raisons d’éviter les aliments à indice gly-
cémique élevé 
 
• Ils provoquent un déséquilibre énergétique. Le 
coup de fouet suivi du coup de pompe 
 
! Alors arrêtez donc d’être maso avec votre corps ;-) 
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• Ils ont tendance à se comporter comme une 
drogue pour votre organisme. 
 
Passé le «shoot d’énergie» et la sensation de bien-
être, place au fameux coup de barre incitant à con-
sommer encore plus de produits sucrés pour provo-
quer un nouveau pic d’énergie …  Avec le temps, la 
dépendance au sucre va s’installer. Les amateurs de 
Nutella et de céréales industrielles au petit-déjeuner 
savent de quoi je parle ;-) Des expériences sur les rats 
ont montré que le potentiel addictif du sucre blanc 
est plus élevé que celui de la cocaïne ! 
 
• Ils conduisent inévitablement à la prise de poids. 
 
• Consommés régulièrement, le pic de glycémie 
qu’ils provoquent fatigue votre pancréas (*). Ces ali-
ments sont responsables de la recrudescence des 
cas de diabète de type 2 et d’obésité ( + 100%¨en 10 
ans en France !) 
 
>  Trucs & astuces à connaître concernant l’indice 
glycémique d’un  aliment : 
 
• Facteurs augmentant l’IG d’un aliment : 
- Le traitement industriel comme la pré-cuisson du riz 
en sachet 
- La cuisson prolongée dans l’eau. 
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• Préférez une cuisson à la vapeur pour les carottes 
ou les pommes de terre et une cuisson «al dente» 
pour les spaghettis 
- Le raffinement des céréales. 
 
• Consommez plutôt du pain fait avec de la farine 
complète que du pain blanc. Certains pains, comme 
le pain Poilâne, sont très intéressants car fabriqués 
avec du levain naturel, ce qui contribue encore à 
diminuer son IG. 
- Le degré de mûrissement d’un fruit ou de vieillis-
sement d’un aliment. Eviter les bananes très mûres ou 
les pommes de terre conservées plusieurs mois 
 
• Privilégiez les pommes de terre nouvelles ! 
 
• Facteur diminuant l’IG d’un aliment : 
- Consommez des fibres, comme des légumes verts, 
avec un aliment comme du riz réduit son indice gly-
cémique 
- Préférez toujours un fruit entier qui a un indice gly-
cémique plus bas que son jus ( privé de ses fibres) 
-  
- Evitez de consommer des aliments contenant des 
édulcorants (faux sucre) : les édulcorants de synthèse 
(aspartame, sucralose, saccharine, cyclamate, acé-
sulfame K…) sont régulièrement montrés du doigt 
comme étant nocif à la santé. Leur saveur sucrée- 
trompe votre cerveau en modifiant le contrôle de 
l’appétit, vous conduisant ainsi à manger encore 
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plus. D’autre part, ce sont des toxines chimiques dont 
le corps ne sait pas se débarrasser. Lisez bien les éti-
quettes et préférez le seul édulcorant naturel : la sté-
via. 
 
> Conclusion : Essayez de substituer aux aliments à 
indice glycémique élevé des aliments à indice gly-
cémique bas. Vous ressentirez moins la sensation de 
faim et obtiendrez un regain d’énergie durable ! 
 
3 - Ne mangez pas moins gras, mangez mieux gras ! 
 
Le problème ce ne sont pas les graisses, dont votre 
corps a absolument besoin, mais la qualité des 
graisses que l’on consomme.  Attention donc aux 
régimes qui bannissent les graisses ainsi qu’aux pro-
duits light ! (*) Il s’agit d’apprendre à lire les étiquettes 
afin de choisir les aliments qui contiennent les bonnes 
graisses. 
 
Ce sont les bonnes graisses, consommées avec mo-
dération, qui vous permettront de conserver une 
énergie constante tout au long de la journée 
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Les mauvaises graisses à éviter : 
 

• Toutes les graisses artificielles ou dénaturées ap-
pelées «graisses trans». 

• Les graisses industrielles présentes dans tous les 
aliments transformés pour leur donner du moel-
leux et de la tenue. Tous les produits portant la 
mention «hydrogéné» ou «shortening d’huile vé-
gétale» sont à bannir absolument 

• Les  huiles ou le beurre, chauffés à haute tempé-
rature : une huile qui fume ou un beurre qui noircit 
est toxique. 

 
Cuisinez à basse température  avec du beurre natu-
rel (jamais de la margarine), de l’huile d’olive (stable 
jusqu’à 180° C) ou mieux de l’huile de noix de coco. 
 
3 bonnes raisons d’éviter les graisses trans :  
 
1. Elles tiennent tellement au corps que le corps a 

du mal à s’en débarrasser, ce qui fatigue 
l’organisme 

2. Elles enflamment les artères et sont à l’origine de 
nombreuses maladies cardio-vasculaires.  

3. En Californie une loi les interdit depuis 2008, elles 
sont en passe d’être interdites aux USA, à quand 
leur interdiction en Europe ? 

4. Elles font grossir 
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Les aliments avec des mauvaises graisses à  éviter :  
 
Les aliments qui contiennent des huiles végétales raf-
finées hydrogénées, présentes dans tous les aliments 
transformés produits par l’industrie agro-alimentaire : 
plats cuisinés, sauces, mayonnaises, chips, biscuits, 
produits de grignotage, gâteaux, céréales et mueslis, 
pâtisserie … mais aussi les aliments frits comme les 
frites, les viandes cuites au barbecue, ainsi que la 
margarine … 
 
Les bonnes graisses à consommer : 
 
4 bonnes raisons de consommer des bonnes graisses :  

1. Elles sont la réserve en énergie du corps 
2. Elles apportent au corps les acides gras essen-

tiels de type Omega 3 et Omega 6 dont il a ab-
solument besoin et qu’il n’est pas capable de 
synthétiser. (*) 

3. Elles vont booster votre énergie sexuelle : testos-
térone et progestérone sont synthétisées à partir 
du cholestérol 

4. Elles provoquent un sentiment de satiété rapide 
(**) ce qui vous évitera toujours d’en consom-
mer trop ! Fuyez donc à tout prix les aliments 
light. Ils sont une supercherie de l’industrie agro-
alimentaire. Ils vous affament dans le seul but 
d’en consommer plus... 
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Exemples de bonnes graisses à consommer :  
 
Tous les jours : 
• Œufs 
• Viande blanche (veau, volaille, lapin, …) 
• Fruits à coque : noix, amandes, noisettes, noix de 

coco, … 
• Avocat 
• Huile de colza/olive: (bon équilibre oméga 3/6) 

choisissez toujours une huile non raffinée, c’est à 
dire de première pression à froid 

 
1 à 2 fois par semaine : 
• Poissons gras sauvages : flétan, saumon, maque-

reau, hareng, sardines, truite, anguille, anchois…  
(riches en omégas 3) 

• Viande rouge  (***) 
 
Attention à consommer des graisses animales de 
qualité  
 

Les graisses sont une zone de stockage de tous les 
déchets toxiques de l’animal. Si vous mangez des 
œufs ou de la viande  d’un animal nourri aux antibio-
tiques vous absorberez un concentré de ces déchets 
médicamenteux. 
 

Consommez de préférence de la viande et des 
oeufs bio ! 
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4 : Favorisez une digestion optimale 
 
Selon le Dr Deepak Chopra, spécialiste de la méde-
cine Ayurvédique, «la puissance de la digestion est 
encore plus importante que la nourriture elle-même 
(…) Si la digestion est faible, les aliments ne seront 
pas correctement métabolisés, c’est à dire que les 
macro- nutriments qu’ils contiennent (glucides, pro-
téines, lipides) ne seront pas assimilés par nos cellules 
et leur énergie sera tout simplement perdue » Pire, ils 
vont stagner dans l’estomac et les intestins, se trans-
formant en toxines que le corps peinera à évacuer. 
Une bonne digestion demande une mobilisation 
d’énergie importante, la médecine Ayurvédique 
parle de «feu digestif» 
 
Les symptômes d’une mauvaise digestion : 

• Remontées acides 
• Langue blanche 
• Haleine fétide 
• Ballonnements, flatulences … 
• Selles irrégulières, constipation 
• Fatigue après les repas 

 
Les facteurs occasionnant (souvent) une mauvaise 
digestion : 
Voici quelques facteurs impactant votre digestion. 
Chacun réagissant différemment, à vous de vérifier si 
ces règles vous conviennent. 
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Les intolérances alimentaires : 
• Le lait et les produits laitiers 
• Le gluten, une protéine contenu dans les ali-

ments à base de farine de blé, de  seigle ou 
d’orge … 5 à 30% de la population occiden-
tale y serait allergique. 

Si vous avez un doute, vérifiez en supprimant pen-
dant 1 mois les aliments concernés et voyez si vos 
symptômes disparaissent. 
 
Les mauvaises combinaisons alimentaires 
Quelques associations d’aliments à éviter : 

• Protéines animales + féculents 
Exemple : viandes, poisson, volailles, œufs, fro-
mage …  + riz, pâtes, blé, pain, pommes de 
terre  … 
Attention donc aux associations très courantes : 
poisson/riz, jambon/purée ou steak / frites …  (*) 

• Protéines + fruits 
Exemple : melon + jambon 

• Dessert ou fruits à la fin d’un repas (surtout dans 
le cas d’un repas avallé sur le pouce) 

• Les boissons sucrées en mangeant 
 
Une mastication insuffisante 
N’oubliez pas qu’une première partie de la digestion 
a lieu dans votre bouche ! 
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Les facteurs d’une bonne digestion : 
 

• Mangez toujours les fruits seuls et en dehors des 
repas (½ heure avant ou 3 heures après) (**) 

 
• Mangez viande ou poisson plutôt accompa-

gnés de légumes verts que de céréales ou de 
féculents. En plus d’une meilleure digestion, 
vous diminuerez l’acidité de votre corps 
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Objectif 2 : Commencez la journée avec un vrai petit 
déjeuner énergétique 
 
Le petit déjeuner est le repas essentiel de la journée 
pour faire le plein d’une énergie constante à libéra-
tion prolongée. 
 
Pourquoi le petit-déjeuner traditionnel est-il néfaste 
pour votre énergie ? 
 
Parce que c’est souvent un cocktail explosif 
d’aliments à indice glycémique élevé provoquant un 
pic de glycémie avec les effets dévastateurs qui s’en 
suivent  (hypoglycémie, fatigue et nouvelle envie de 
consommer du sucre …) 
 
Parce que riche en mauvaises graisses, il fatigue 
votre organisme 
 
Parce qu’il cumule à lui seul 4 des mauvaises pra-
tiques alimentaires que nous venons d’aborder : 
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Les atouts du petit déjeuner « bio-énergétique » 
• Il déclenche votre métabolisme matinal : vous al-

lumez le moteur de votre corps pour la journée 
• Riche en fruits à indice glycémique bas, en pro-

téines et en bonnes graisses, il va vous apporter la 
satiété et vous permettre de maintenir un niveau 
énergétique constant tout au long de la journée. 

• Il va booster votre dopamine et votre sérotonine 
(neuro transmetteurs du bien-être et du plaisir) 

• Pris le plus souvent chez vous, vous en contrôlez 
totalement le menu de A à Z. Aucune excuse ! 

• Il n’a aucune répercussion sur votre vie sociale : 
même pris en famille, c’est le seul repas que 
chacun compose à sa convenance 
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Menu du petit-déjeuner énergétique idéal 
 
• 1 Pamplemousse rosé et / ou un bol de fruits 

rouges (framboises, cerises, mûres, myrtille, cas-
sis,… ) sans sucre ajouté,  

 
• 1 Avocat 

Riche en bonnes graisses insaturées 
Vous apporte la satiété sans risque de prise de 
poids 
A lui seul, de l’énergie pour tenir jusqu’au déjeu-
ner ! 

 
• œufs (à la coque ou sur le plat) 

Riche en bonnes  graisses saturées et Omega 3 (à 
condition de consommer des œufs bios)  ainsi 
qu’en protéines plus longues à digérer, ils appor-
tent satiété et énergie pendant 3 à 4 heures ! 
Les œufs à la coque se consomment mollets - cuis-
son 3 à 5 mn- Si vous optez pour les œufs sur le 
plat : cuisson à basse température 
Variante : œufs brouillés accompagnés d’un peu 
de bacon ou de jambon 

 
• Boisson chaude Thé vert 

Thé vert auquel vous pouvez ajouter des feuilles de 
menthe fraiche 
Chocolat 100% cacao 
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Si vous avez encore faim vous pouvez ajouter à votre 
petit-déjeuner : 
• Un petit bol de fruits secs (noix, amandes, noi-

settes, raisins ou abricot secs …) 
• Quelques bâtonnets de pain complet pour faire  

trempette dans vos œufs à la coque ! 
• Des flocons de quinoa avec du lait d’amandes 

ou de soja (sans sucre ajouté ) Le quinoa pré-
sente les avantages d’être une céréale à indice 
glycémique bas et sans gluten. 

• Tartine de pain complet + purée d’amande 
complète... (vente en boutiques bio) 

 
Quelques suggestions pour gérer la transition : 
• La plus grosse difficulté sera de changer progres-

sivement vos habitudes pour passer d’un petit dé-
jeuner à dominante sucrée à un petit déjeuner à 
dominante salée. Quelques conseils pour vous y 
aider : 

• Installez une nouvelle routine matinale : comme 
nous avons créé des routines autour de 
l’hydratation, faîtes de même en sacralisant votre 
petit-déjeuner. Le même petit-dé- jeuner tous les 
matins à heure fixe. 

• Allez-y progressivement : 
Consommez des fruits à la place d’un jus de fruits 
Remplacez progressivement vos tartines beurre/ 
confiture ou pâte à tartiner par une tartine pain 
complet + purée d’amandes 
Profitez du week-end pour bruncher sucré/ salé 
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Commencez par prendre votre petit déjeuner en 
partant du sucré (fruits) et en finissant par le salé 
(œufs, jambon, bacon …) 
Prenez votre temps pour manger, afin de laisser 
s’installer la satiété 

• Seulement si vous avez encore faim, faites-vous 
plaisir en ajoutant quelques tartines de pain 
complet avec, par exemple, de la purée 
d’amande 

• Appréciez le changement et ressentez le regain 
d’énergie ! 

• Ne voyez pas le petit-déjeuner comme un repas 
à part avec ses aliments spécifiques, comme 
voudrait vous faire croire l’industrie agro-
alimentaire (céréales et muesli indus- triels, pâtes 
à tartiner, confiture … ), vos grands parents ne 
mangeaient pas de Nutella ! 

 
Trucs et astuces 

• Dîner léger la veille, 2 heures avant de vous 
coucher : 

• Recommandations : poisson vapeur + légumes 
verts … 

• Evitez le soir les mauvaises combinaisons ali-
mentaires afin de ne pas ralentir votre diges-
tion 

• Pas d’alcool (non il n’a jamais fait dormir ou 
alors très mal !!) 

• Se lever suffisamment tôt pour réserver au 
moins 30 mn à votre petit déjeuner (+ 15 mn 
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pour sa préparation) Nous en reparlerons lors 
de la semaine consacrée au sommeil (si vous 
suivez ce programme, jusqu’au bout, vous allez 
souvent être debout avant que votre réveil ne 
sonne ;-) 

• Préparez la veille ce qui peut l’être : 
• Epluchez votre pamplemousse 
• Décongelez votre cocktail de fruits rouges 
• Introduisez le moins d’aliments sucrés possibles 

dans votre moteur matinal : roulez plutôt aux 
protéines et aux lipides ! 

 
 
Objectif 3 : Mangez moins mais plus souvent 
 
Pourquoi mangez moins et plus souvent ? 
• Pour éviter à la fois la faim et la sensation de trop 

plein : 2 états particulièrement énergivores 
• Pour garder un niveau d’énergie constant tout au 

long de la journée 
• Pour ne pas ralentir votre métabolisme : contrai-

rement à une idée reçue, manger plus souvent 
vous aidera même à perdre du poids car votre 
corps est malin : c’est quand vous le privez qu’il 
se met en mode stockage ! 

 
Objectif : 3 repas et 2 collations : notre système diges-
tif met environ 3 heures pour digérer les aliments, 
nous allons donc répartir repas et collations toutes les 
3 heures. 
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• Petit déjeuner énergétique : Souvenez vous : «pe-
tit-déjeuner de Roi» ! 
Vous savez maintenant comment maîtriser de A à 
Z ce repas essentiel de la journée pour votre 
énergie. 
 

• Collation de milieu de matinée : (vers 10 heures 
dans le cas d’un petit déjeuner pris vers 7 heures) 

 
• « Déjeuner de Prince» : le problème, me direz 

vous, c’est que le Prince mange souvent à la can-
tine, quand ça n’est pas vite fait dans son bureau, 
Voici quelques conseils : 
o Consacrez au moins 30 minutes à votre repas, 

c’est le temps nécessaire pour que les signaux 
de satiété soient perçus par votre corps. Moins 
de 30 minutes et vous ris- quez de surmanger 
ou d’être affamé(e) une heure après 

o Faites de votre déjeuner un vrai moment de 
détente  au milieu de votre journée. 

o Si vous ne pouvez consacrer au moins 30 mi-
nutes à votre repas : 
- Bannissez à tout prix sandwich et pizza (ali-

ment transformé, mauvaises graisses, indice 
glycémique élevé) 

- Croquez une pomme et mangez des 
amandes (l’amande contient autant de 
protéine que la viande ) 

- Quittez votre bureau pour vous oxygéner, 
ne serait-ce que 15mn à l’extérieur. Mar-
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cher relance l’énergie et stimule la créativi-
té ! 

o Au self de votre cantine, utilisez le tableau ré-
capitulatif des aliments conseillés pour compo-
ser votre menu. Recommandations : 
- Entrée : salade, crudités à volonté 
- Plat : viande ou poisson + légumes verts (de 

préférence  aux féculents) 
- Evitez pain et dessert sucré (afin de ne pas 

perturber votre digestion ni d’introduire des 
aliments à indice glycémique élevé) 

 
• Collation de milieu d’après-midi : (vers 16/17 

heures) identique à votre collation du matin 
Une poignée d’amandes crues (*) ou une 
pomme 

 
• « Dîner de pauvre » 

N’oubliez pas, dîner léger est essentiel pour plu-
sieurs raisons : 
o Vous coucher digestion terminée, vous dormi-

rez mieux ! (pour cela, dînez au moins 2 heures 
avant de vous coucher) 

o Avoir faim au réveil pour savourer votre petit 
déjeuner énergétique 

o Composez votre dîner en vous servant du ta-
bleau des aliments conseillés. Suggestions : 
soupe ou salade de crudités, poissons gras, lé-
gumes verts vapeur … 
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o Evitez absolument apéritif et alcool sauf si vous 
n’avez rien à faire le lendemain ! 

 
N‘oubliez pas les conseils hydratation : 

• Buvez régulièrement de l’eau (pas de café !) 
• Hydratez-vous, de préférence, digestion termi-

née (2 à 3 heures après le repas ou 30 mn 
avant) 
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Plan d’action 
 

 
 
 
Alimentation: mes 10 conseils ++ 
 
1-Videz placards et frigo de tous les aliments décon-
seillés, cela vous évitera bien des tentations lorsque 
vous êtes en position de faiblesse : longue journée de 
travail, fatigue, stress, émotions diverses … 
 
2-Essayez de prendre vos repas à heure fixe et le 
même petit déjeuner tous les matins, après une se-
maine, vous devriez ressentir la faim avant de vous 
mettre à table. 
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3-Quand vous mangez, mangez, quand vous lisez, 
lisez : appréciez le temps de manger sans faire autre 
chose en même temps comme regarder la télé ou  
lire ! 
 
4-Mangez lentement et prenez le temps de mâcher. 
Une partie importante de la digestion commence 
dans la bouche ! 
 
5-Si vous avez la chance d’avoir un marché à proxi-
mité de chez vous, allez y faire vos courses le WE 
pour faire le plein de légumes et de fruits frais de sai-
son. 
 
6-Instaurez une journée de lâchage alimentaire une 
fois par semaine : faites vous plaisir en consommant 
tous les aliments que vous souhaitez : hamburger, piz-
za, crêpe, pâtisserie …  aucune restriction de produits 
ni de quantité mais 1 jour seulement par semaine ;-)  
Cette tactique avancée de nutrition, va donner ainsi 
un coup de booster à votre métabolisme. Particuliè-
rement recommandé si vous souhaitez perdre du 
poids, votre corps sera alors dans un état optimal 
pour brûler plus de graisses dans les jours qui suivent. 
Mais attention, 1 jour seulement ! 
 
7-Si vous devez déjeuner sur le pouce : 
A la place du sandwich pizza optez pour une salade 
composée avec blanc de poulet, œuf, avocat, thon 
en boite, lentilles, fruits secs … 
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Vous pouvez aussi croquer une pomme et aller cou-
rir, je vous assure qu’après vous serez au top de votre 
énergie et vous n’aurez pas faim ! 
 
8-Si vous déjeunez ou dînez au restaurant : pas de 
souci ! La carte de la plupart des restaurants vous 
permet aujourd’hui de manger en respectant les 
bonnes pratiques alimentaires que nous venons de 
voir.  
Petit rappel : 
- Apéro : évitez alcools et grignotage salé, optez 

pour un verre de vin rouge ou un jus de tomate et 
quelques olives 

- Entrée : crudités ou soupe 
- Plat principal : Préférez l’association viande ou 

poisson + légumes verts plutôt que féculents 
- Supprimez pain et dessert et pas de boissons su-

crées en mangeant ! 
 
9- Si vous êtes invité(e) à un apéritif ou un cocktail, 
prenez une collation avant afin de ne pas arriver le 
ventre vide, cela vous évitera le grignotage 
d’aliments déconseillés, toutes les personnalités qui 
tiennent à leur ligne font cela ! 
 
10- Si vous devez prendre l’avion, pour éviter les me-
nus catastrophiques proposés par les compagnies, 
ayez toujours avec vous une petite provision 
d’amandes à consommer jusqu’à satiété et surtout 
une grande bouteille d’eau pour vous hydrater ! 
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Pour aller plus loin 
 
Cuisinez à basse température 
La cuisson à température élevée (grillades, fritures, 
barbecue, cocotte minute, micro onde) est à éviter. 
Toutes les matières grasses deviennent toxiques à 
haute température. 
 
Pour préserver la valeur nutritive, énergétique et gus-
tative des aliments : 

• Cuisinez à basse température (moins de 100° C) 
en augmentant le temps de cuisson ( cuisson à 
l’étouffée ou à la vapeur douce de type wok ). 
La cuisson à la vapeur débarrasse les aliments 
traditionnels – non  bios – de la plupart de leurs 
pesticides et nitrates 

• Choisissez bien vos huiles de cuisson : la plupart 
supportent mal la chaleur. Si vous devez utiliser 
une huile de cuisson, préférez l’huile d’olive 
(stable jusqu’à 180°C), l’huile de noix de coco, 
de canola ou du véritable beurre jamais de 
margarine ! 
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Eviter au maximum le lait et les produits laitiers 
 
Le lait moderne pasteurisé, homogénéisé, produit de 
l’élevage intensif de vaches soignées aux antibio-
tiques et nourries au maïs est très éloigné du lait cru 
de vaches élevées en liberté, broutant de l’herbe 
qu’ont connu nos grands-parents. 
 
De nombreux experts indépendants (*) n’hésitent pas 
à qualifier le lait moderne de véritable poison qu’il 
convient à tout prix d’éviter. 
 
5 bonnes raisons de ne plus être ami avec les pro-
duits laitiers industriels : 
 
- Parce que 75 % de la population mondiale, sou-

vent sans le savoir, y est intolérante (*), ce qui en-
traîne problèmes digestifs et baisse d’énergie 

- Parce que comme pour la viande dont on vient 
de parler, le lait industriel n’est pas sans consé-
quence pour notre santé : 

- Il est trop riche en acides gras oméga 6 inflam-
matoires pour l’organisme 

- Il renferme jusqu’à 100 fois plus de résidus 
d’antibiotiques et autres produits médicamen-
teux qu’il y a 25 ans ! 

- Parce que malgré la forte résistance des divers 
lobbys, de plus en plus d’études indépendantes 
concluent sur  l’implication du lait et des produits 
laitiers industriels dans de nombreuses maladies : 
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obésité, diabètes de type 2, cancers du sein ou 
de la prostate … 

 
>  Recommandations : 
 
- Essayez de supprimer totalement les produits lai-

tiers pendant 3 mois et observez si votre digestion 
est meilleure et si les symptômes décrits ci-dessus 
disparaissent. 

- Dans tous les cas si vous souhaitez continuer à 
consommer des produits laitiers, privilégiez le lait 
cru fermier 
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Métabolique : L’équilibre Entrées / Sorties 
 

 
La nourriture que nous consommons est la seule 
source d’énergie qui nous permet de courir, de mar-
cher et même de respirer. 
 
L’accès facile à des aliments savoureux et hyperca-
loriques combiné à un style de vie sédentaire favorise 
la surcharge pondérale. 
 
Ce comportement augmente le risque de souffrir ou 
de mourir de maladies de divers troubles cardiovas-
culaires et métaboliques (Hypertension, arthrite, dia-
bète, cancer…) 
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L’AP et l’alimentation sont des déterminants majeurs 
de l’état de santé d’autant plus quand ils sont asso-
ciés à un mode de vie sain.  
 
Dans notre société l’inactivité est le deuxième fac-
teur de risque individuel, après le tabagisme. 
L’AP limite la survenue de certains facteurs de risque 
et de pathologies chroniques et elle est liée à un plus 
grand bien-être psychologique et à une meilleure 
réaction aux contraintes professionnelles et psycho-
sociales. 
 
L’alimentation comprend des facteurs protecteurs 
comme délétères. Une consommation suffisante en 
fruits et légumes, en aliments riches en glucides 
complexes ou en fibres, ainsi qu’une limitation de la 
consommation de certains nutriments comme les 
acides gras saturés ou les glucides simples, sont con-
sidérés comme des facteurs protecteurs associés à 
une réduction de certaines maladies chroniques 
telles que les maladies cardio-vasculaires, certains 
cancers, le diabète de type 2 ou encore 
l’ostéoporose. 
 
L’alimentation n’est pas seulement un besoin biolo-
gique; c’est aussi une activité sociale, culturelle, 
symbolique et cognitive. Elle mobilise des représenta-
tions qui vont orienter nos choix alimentaires. 
L’aliment doit nourrir, satisfaire nos sens (goût, odo-
rat…), on recherche des sensations agréables : le 
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plaisir. Mais plaisir et santé non seulement ne 
s’oppose pas mais sont étroitement liés. 
 
L’activité physique et les choix alimentaires varient en 
fonction de l’âge, du sexe, des facteurs psycholo-
giques, des connaissances et des croyances, des va-
leurs, du plaisir, de l’image de soi et des facteurs bio-
logiques et génétiques. 
 
Cette présentation va donner les bases d’une ali-
mentation saine et d’une activité physique minimum 
essentielle, le but est de permettre de s’y retrouver 
parmi toutes les infos diffusées de part et d’autres, où 
est dit tout et son contraire… 
 
Ces bases sont issues en grande partie des données 
scientifiques disponibles aujourd’hui validées et édi-
tées par L’Afssa, la référence en matière de nutrition 
en France. 
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C’est la dose 
 

 
Quels sont les aliments à favoriser et ceux à limiter et 
pourquoi? 
 
Est-ce qu’il y a une répartition idéale des repas sur la 
journée, Y’a-t-il des aliments à manger plutôt le matin 
ou le soir? 
 
Le choix des aliments est essentiel, mais la quantité 
également. 
 
Rien n’est interdit, mais certains aliments sont à favo-
riser, sont la base de l’alimentation saine… dans 
notre société où les sollicitations alimentaires sont 
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permanentes, interdire un aliment est voué à l’échec 
et parfois conduit à l’effet inverse, on va finir par con-
sommer l’aliment interdit bien plus souvent et en 
quantité démesurée…    
 
L’équilibre alimentaire se fait par la diversité des ali-
ments choisis dans les catégories d’aliments à favori-
ser et se fait par la juste quantité apportée de ces 
aliments en fonction de ses besoins propre, ces be-
soins dépendent en grande partie de votre dépense 
énergétique, ils dépendent de votre activité phy-
sique.  
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■ Plan Physique 
 
Anatomique & thermodynamique : Comment 
gagner en énergie par des exercices phy-
siques ?  
 
Sédentarité 
 

 
 
La préhistoire de l'humanité est celle des chasseurs - 
cueilleurs « sélectionnés » pour courir 15 km ou mar-
cher 25 km par jour et résister, de temps en temps, à 
la famine  
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Activité physique 
 

 
 
C’est pendant la phase la plus active professionnel-
lement et lors de laquelle nous sommes le plus séden-
taire que nous faisons le moins d’activité physique. Le 
stress professionnel qui s’ajoute au stress personnel à 
cet âge là a donc plus de facilité pour impacter 
notre santé…. 
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Conséquences de l’inactivité physique 
 

 
 
 
Oui, le squelette « se dégrade » (ostéopénie) 
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14 exercices d’entretien à faire chez soi 
 
Exercice 1 : contraction statique  
 
Muscles sollicités : Grands 
droits de l'abdomen. 
 
Ce que vous devez faire : Al-
longé(e) sur le dos, en appui 
sur les avant-bras posés au sol. 
Les jambes sont tendues et forment avec le sol un 
angle d'environ 60°. 
Gardez la position 10 secondes et descendez les 
jambes de 10 cm. 
Gardez à nouveau la position 10 secondes. Redes-
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cendez encore les jambes jusqu'à ce qu'elles soient 
en position statique et surélevées de 10 cm par rap-
port au sol et gardez cette position le plus longtemps 
possible (jusqu'à ressentir une brûlure au niveau de la 
sangle abdominale). 
 
Respiration : en effectuant cet exercice respirez le 
plus naturellement possible et en expirant profondé-
ment et régulièrement. Surtout ne bloquez pas votre 
respiration 
 
Exercice 2 : extension des jambes  
 
Muscles sollicités : Grands 
droits de l'abdomen. 
 
Ce que vous devez faire : Al-
longé(e) sur le dos, les avant-
bras posés au sol le long du 
corps. Les mains vers les fesses. 
Les genoux et jambes sont 
pliés, les pieds en direction des 
fesses. Etendre complètement les jambes puis reve-
nez lentement à la position de départ en pliant les 
jambes. 
 
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) lorsque vous tendez les jambes et inspi-
rez (gonfler les poumons) lorsque vous revenez à la 
position de départ. 

292 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Exercice 3 : le pédalo  
 
Muscles sollicités : Grands 
droits de l'abdomen. 
 
Ce que vous devez faire : 
Allongé(e) sur le dos, en 
appui sur les avant-bras 
posés au sol. Les  jambes 
sont parallèles au sol, effectuez un  mouvement de 
va-et-vient avec les jambes en  amenant le genou 
vers le buste. 
Réalisez vos mouvements de chaque côté en alter-
nant une fois le genou gauche, une fois le genou 
droit. Cet exercice appelé «le pédalo» travaille vos 
abdos (grands droits abdominaux). 
Pour que cet exercice soit efficace faites de longues 
séries (jusqu'à ressentir une brûlure au niveau de vos 
abdos). 
 
Respiration : en effectuant cet exercice respirez le 
plus naturellement possible et en expirant profondé-
ment et régulièrement. 
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Exercice 4: le relevé de bassin  
 
Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen. 
 
Ce que vous devez 
faire : Allongé(e) sur le 
dos, les bras posés au sol 
le long du corps. Les 
jambes sont parallèles 
au sol et les pieds sont 
croisés. Les paumes des mains contre le sol. 
Soulevez le bassin et montez les genoux le plus haut 
possible tout en gardant le milieu du dos au contact 
du sol, décollez votre mouvement au niveau des 
lombaires seulement (bas du dos). 
Redescendez lentement et progressivement les ge-
noux pour que les lombaires reposent au sol.  
 
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) lorsque vous montez les genoux et inspi-
rez (gonfler les poumons) lorsque le dos redescend 
au sol. 
 
Exercice 5: le relevé de buste  
 
Muscles sollicités : Grands 
droits de l'abdomen 
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Ce que vous devez faire : Le dos et les pieds  en ap-
pui sur le sol, les mains derrière la nuque. Relevez le 
buste le plus haut possible en direction des genoux. 
Lors de la montée du mouvement ne tirez pas sur la 
nuque avec les mains car cela pourrait provoquer 
une blessure au niveau des vertèbres cervicales. Pour 
éviter ce problème, vous pouvez garder les bras ten-
dus le long du corps pour effectuer ce mouvement. 
Redescendez le dos au sol en déroulant doucement 
et progressivement les dos. Pour compliquer ce mou-
vement et le rendre encore plus efficace ne reposer 
pas complètement le dos lorsque vous redescendez. 
 
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) lorsque le buste monte en direction des 
genoux et inspirez (gonfler les poumons) lorsque le 
dos redescend au sol. 
 
Exercice  6 : le relevé de jambes tendues  
 
Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen 
 
Ce que vous devez faire : Allongé(e) le dos au sol, les 
jambes sont tendues, 
les pieds croisés et les 
bras sont tendus légè-
rement décollés du sol 
(environ 10 cm). En 
relevant le buste venez 
toucher les pieds avec 
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les mains.  
Redescendez lentement en déroulant le dos progres-
sivement au contact du sol puis recommencez cet 
exercice. 
 
Précautions : En début d'entraînement il est possible 
que vous n'arriviez pas à réaliser cet exercice com-
plètement. N'essayez pas d'atteindre les pieds avec 
les mains. Cet exercice se fera naturellement au fur 
et à mesure que vous abdominaux se renforceront. 
 
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) en remontant le buste et inspirez (gon-
fler les poumons) en redescendant le dos au sol. 
 
Exercice 7: le relevé de jambes  
 
Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen  
 
Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, les 
bras posés au sol le long du corps. Les jambes sont 
parallèles au sol et surélevées de 5 à 10 cm environ. 
Relevez les jambes 
en amenant les ge-
noux vers le buste 
jusqu'à ce qu'elles 
forment un angle de 
90° environ avec le 
buste. 
Réalisez vos mouvements lentement et progressive-
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ment. 
Pour que cet exercice soit efficace faites de longues 
séries. 
 
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) lorsque les jambes montent et inspirez 
(gonfler les poumons) lorsqu'elles redescendent au 
sol. 
 
Exercice  8 : le relevé du buste en rotation  
 
Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen et 
obliques  
 
Ce que vous devez faire : En appui sur les fesses, ge-
noux pliés, les pieds sont posés au sol, le buste est in-
cliné. Tout en gar-
dant le buste incliné 
effectuez des rota-
tions du  buste avec 
les bras tendus de 
gauche à droite (ne reposez pas le dos au sol pen-
dant l'exécution de vos mouvements). Les bras doi-
vent passés au-dessus des genoux. 
Réalisez vos mouvements de chaque côté en alter-
nant une fois à gauche, une fois à droite. 
Cet exercice travaille vos abdominaux ainsi que vos 
obliques 
Pour que cet exercice soit efficace faites de longues 
séries. 
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Respiration : en effectuant cet exercice respirez le 
plus naturellement possible et en expirant profondé-
ment et régulièrement.  
 
Exercice 9 : les crunchs croisés 
 
Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen et 
obliques  
 
Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, les 
jambes pliées, les pieds croisés et les mains derrière la 
nuque. En décollant le 
dos du sol soulevez 
l'épaule gauche et 
amenez le coude 
gauche en contact du 
genou droit. 
Redescendez lentement en déroulant le dos progres-
sivement au contact du sol. Ensuite faites le même 
exercice de l'autre côté (soulevez l'épaule droite et 
amenez le coude droit en contact du genou 
gauche). 
 
Précautions : En début d'entraînement il est possible 
que vous n'arriviez pas à réaliser cet exercice com-
plètement. N'essayez pas d'atteindre le genou avec 
le coude en forçant et en tirant sur la nuque avec les 
mains. 
Cet exercice se fera naturellement au fur et à me-
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sure que vous abdominaux se renforceront, l'exercice 
vous paraîtra plus facile à réaliser. 
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) lorsque le coude monte en direction du 
genou et inspirez (gonfler les poumons) lorsque le dos 
redescend à la position de départ. 
 
Exercice  10 : extension des bras avec haltères  
 
Muscles sollicités : Triceps brachial  
 
Ce que vous devez faire : Cet exercice renforce et 
développe les triceps. 
Allongé(e) sur un banc 
horizontal sur le dos, un 
haltère court dans les 
mains qui sont écartées 
de la largeur des 
épaules, bras tendus au-
dessus de la tête. 
Descendez lentement et progressivement les haltères 
courts de chaque côté de la tête en faisant atten-
tion de ne pas cogner les haltères contre votre tête. 
Revenez lentement à la position de départ en ten-
dant complètement les bras. 
 
Précautions : Veillez bien à conserver les bras en posi-
tion verticale durant toute la durée du mouvement 
et évitez que les bras s'écartent l'un de l'autre durant 
la phase descendante du mouvement (gardez éga-
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lement les bras serrés au maximum pendant la phase 
descendante du mouvement). 
Si vous avez tendance à creuser les lombaires (bas 
du dos), croisez les jambes et levez-les comme sur le 
croquis ci-dessus. 
 
Exercice 11 : travail des cuisses en position statique  
 
Muscles sollicités : Quadriceps, Grand Fessier. 
 
Ce que vous devez faire : Cet exercice raffermit des 
cuisses et des fessiers. 
En appui sur les jambes, les ge-
noux posés au sol et légèrement 
écartés, les mains sur les 
hanches.  
Descendez le buste vers l'arrière, 
tout en contractant les muscles 
fessiers.  
Ne pas s'asseoir sur les talons.  
Revenez à la position de départ lentement et pro-
gressivement lorsque vous ressentez une contraction 
au niveau des quadriceps (sur la face avant de la 
cuisse). Lors de l'exécution de cet exercice il est es-
sentiel de ne pas creuser les lombaires (bas du dos). 
 
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) lorsque vous revenez à la position de 
départ et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous 
descendez le buste vers l'arrière. 
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Exercice 12 : abduction de la jambe au sol  
 
Muscles sollicités : Tenseur de fascia lata, petit, 
moyen et grand fessiers.  
 
Ce que vous devez faire : Cet exercice travaille vos 
fessiers à leur partie extérieure ce qui affine votre tour 
de hanche. 
Allongé(e) au sol, sur le côté, une jambe tendue, 
l'autre pliée pour trouver une position stable, le bassin 
légèrement penché vers l'avant.  
Levez la jambe le plus haut possible tout en contrô-
lant votre mouve-
ment qui doit être 
réalisé sans à-coup. 
Revenez lentement 
à la position de dé-
part en abaissant la jambe. 
 
Respiration : Revenez à la position de départ en inspi-
rant (gonfler les poumons) et expirez (vider les pou-
mons) en levant la jambe. 
 
  

301 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Exercice 13 : adduction au sol  
Muscles sollicités : Muscles adducteurs (face interne 
de la cuisse).  
 
Ce que vous devez faire : Allongé(e) au sol, sur le cô-
té, un bras tendu dans le prolongement du corps, la 
tête en appui sur l'épaule, une jambe tendue, l'autre 
jambe est pliée par dessus la jambe tendue, le bassin 
légèrement pivoté vers l'avant. 
Levez la jambe 
qui est tendue 
le plus haut 
possible tout en 
contrôlant votre mouvement qui doit être réalisé sans 
à-coup. 
Revenez lentement à la position de départ en abais-
sant la jambe (sans reposer la jambe au sol : elle doit 
effleurer le sol). 
 
Respiration : Expirez (vider les poumons) lorsque vous 
levez la jambe et inspirez (gonfler les poumons) en 
ramenant la jambe au sol. 
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Exercice 14: rétropulsion de la cuisse  
 
Muscles sollicités : Petit, moyen et principalement 
grand fessiers. 
 
Ce que vous devez faire : Cet exercice est idéal pour 
tonifier vos fessiers à leur partie arrière ce qui donne 
du galbe à vos fesses. 
En appui sur les avant-
bras avec un genou 
en appui sur le sol 
(cette position permet 
de soulager les ten-
sions au niveau du dos), une jambe tendue dans le 
prolongement du corps (attention de ne pas creuser 
les lombaires : bas du dos), le genou est plié afin que 
la cuisse et la jambe forment un angle droit. Contrac-
tez vos abdominaux afin de bloquer votre bassin. 
Ramenez le genou au niveau du sol (arrêtez-vous 
juste avant que votre genou ne touche le sol) puis 
revenez lentement à la position de départ en contrô-
lant votre mouvement et en remontant progressive-
ment votre jambe fléchie. Pendant toute la durée de 
l'exercice l'angle de fléchissement de la jambe reste 
identique. 
Précautions : gardez toujours le dos bien droit pour 
effectuer cet exercice. Le fait de contracter vos 
muscles abdominaux verrouille votre bassin et per-
met de réaliser un mouvement beaucoup plus effi-
cace. 
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Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider 
les poumons) en ramenant le genou vers le sol et ins-
pirez (gonfler les poumons) vous revenez à la position 
de départ. 
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■ Plan Psychique 
 

Mental : Comment utiliser correctement votre 
cerveau 
 
Les 4 principaux neurotransmetteurs indispensables à 
notre équilibre 
 

 
 
Un peu comme l’Adn, ils forment le code de notre 
cerveau. Nous allons dans ce module déterminer 
quel est notre  neurotransmetteur dominant et com-
ment corriger la carence dans les autres. 
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Des experts en psychobiologie ont démontré que 
bon nombre de problèmes psychiatriques ne seraient 
pas tant dû aux expériences traumatisantes subies 
pendant l’enfance qu’à la chimie du cerveau. 
 
Votre personnalité dépend directement du fonction-
nement des 4 neurotransmetteurs. 
 
Votre neurotransmetteur dominant dirige les autres. 
 
La dopamine 
 
Un manque de dopamine peut entraîner des troubles 
de déficit de l’attention. Le stress modéré est parfois 
nécessaire pour mener à bien nos projets. 
 
Pour permettre à notre serveur de se « recharger », 
une heure de sieste suffira pour qu’il produise naturel-
lement des neurotransmetteurs. Il en est de même 
pour l’exercice physique. Pour la dopamine, il est 
conseillé de faire de la musculation (sport de résis-
tance), de jouer aux échecs, … 
 
L’acétylcholine 
 
Un manque en acétylcholine peut entraîner des 
troubles de l’apprentissage.  
Ecrire une lettre stimule sa production ainsi que la na-
tation, le jogging (endurance). 
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L’acide gamma-aminobutyrique (GABA) 
 
Un manque en GABA peut entraîner des pulsions 
agressives. Marcher dans la nature, pratiquer un sport 
d’endurance (step, course à pied, cyclisme, …) dé-
clenchera une production de ce neurotransmetteur. 
 
La sérotonine 
 
Un manque en sérotonine peut entraîner un état dé-
pressif ou des sautes d’humeur. Pour favoriser le dé-
veloppement de ce neurotransmetteur, il est préco-
nisé de faire de la sculpture et un sport d’endurance. 
 
 
Le Dr Braverman a établi un test qui permet de dé-
terminer na nature dominante et un autre test qui 
permet de savoir où se cache une carence en un 
neurotransmetteur. 
 
Il est important de faire ces deux tests simultanément, 
dans le plus grand calme et en y mettant toute son 
attention. Vous êtes ce que vous êtes, soyez sincère 
au risque de biaiser l’information et de la rendre ca-
duque. Répondez aussi rapidement, la première idée 
est toujours la bonne (tenez compte de votre état 
habituel). 
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Quelle est votre nature dominante ? 
 

1 A 
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2 A 
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3 A 
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4 A 
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Quelles sont vos carences ? 
 
Par ce test, vous allez savoir quel est le (ou les) neuro-
transmetteur déficient (votre dominant y compris). 
 
Vos réponses doivent se faire par rapport à ce que 
vous vivez dans le présent, même si votre réponse est 
« vrai » uniquement pour la première fois aujourd’hui. 
 

1 B 
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2 B 
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3 B 
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4 B 
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322 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Quelles maladies sont liées à vos carences ? 
 
Carence en dopamine 
 
Une carence en dopamine est toujours associée à 
une perte de contrôle. Le métabolisme, les muscles, 
l’état émotionnel sont affectés. Il en découle trois 
grandes classes de maladie : 
 
Addition : est un comportement répétitif compulsif 
qui détruit petit à petit l’organisme. Suivre les conseils 
du chapitre suivant pour réguler la production de 
dopamine. 
 
Obésité : il faut ici transformer efficacement les ali-
ments en énergie. Un régime riche en protéines amé-
liore la production de dopamine.  
 
Maladie de Parkinson : cette maladie est un « clas-
sique » d’une carence en dopamine. C’est un déficit 
en dopamine qui épuise le cerveau d’une manière 
biochimique et électrique. Ma méthionine est très 
utile, le tyrosine et la phénylalanine ainsi que la tryp-
tophane (pour stopper les tremblements). 
 
Carence en acétylcholine 
 
Une carence dans ce neurotransmetteur est une 
déshydratation dans le cerveau, les os, les articula-
tions. Les principales maladies en découlant sont : 
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L’arthrose : maladie inflammatoire due à une déshy-
dratation à tous les niveaux. Les articulations ne sont 
plus lubrifiées. Les capacités cognitives se dégravent, 
faute de teneur en eau dans le cerveau. Dans le 
chapitre suivant les règles d’hygiène à suivez pour 
stimuler la production d’acétylcholine sont indiquées. 
La méthionine donne d’excellents résultats. 
 
L’ostéoporose : c’est une déminéralisation progres-
sive du squelette. Eviter l’abus d’alcool, de tabac, de 
caféine et de sel. Le rythme de vie est à modifier et 
une complémentation en calcium (et autres miné-
raux dont le bore et le strontium) est nécessaire. La 
musculation permettra de consolider les os. Profiter 
du soleil (sans s’exposer outre mesure) permettra de 
faciliter la transformation de la vitamine D en calci-
triol. 
 
La sclérose en plaques : maladie neurologie du sys-
tème nerveux central (cerveau, moelle épinière et 
nerf optique). La myéline qui protège le système ner-
veux (et qui est composé d’acétylcholine) disparait 
petit à petit, il y a une mauvaise transmission de 
l’influx nerveux ce qui perturbe grandement les cir-
cuits neuronaux. Il convient de stimuler la production 
d’acétylcholine et de GABA, de prendre de la vita-
mine D, des antioxydants, des compléments vitami-
niques, du millepertuis et des acides aminés ; de 
l’huile d’olive, d’onagre, de poisson gras et de colza, 
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de la DHEA, des fruits et légumes crus, de limiter les 
œufs. 
 
Carence en GABA 
 
Cela se manifeste par de l’anxiété, ce qui amène de 
l’hypertension qui amène des douleurs chroniques. 
 
Les douleurs chroniques : les nutriments suivants per-
mettent de réduire grandement l’arthrose et les 
maux de tête : (5-http), vitamine D, L-phénylalanine, 
méthionine, huile de poisson. En ajoutant de la vita-
mine B6, du zinc, du manganèse vous gérerez mieux 
votre stress qui entraîne toutes sortes de douleurs 
dans le corps. 
 
L’épilepsie : le cerveau perd son rythme naturel, dif-
férents déséquilibres s’ensuivent. L’inositol a un rôle 
important dans cette affection. Les nutriments sui-
vants peuvent aider ; vitamine E, B6, le magnésium, 
la taurine, le calcium, le magnésium. 
 
L’hypertension artérielle : est un syndrome vasculaire. 
La taurine permet de réduire l’hypertension. Elle se 
trouve en grande quantité dans les protéines ani-
males. Elle permet de traiter grand nombre de pro-
blèmes comme l’insuffisance cardiaque, l’infarctus, 
l’arythmie, l’hypercholestérolémie… Il est bon d’y ad-
joindre de l’huile de poisson, d’onagre ; de l’ail, du 
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magnésium et de la vitamine B6. Manger des ali-
ments qui stimulent la production de GABA. 
 
Carence en sérotonine 
 
Troubles du sommeil : si le sommeil n’est pas répara-
teur, alors les autres neurotransmetteurs fonctionnent 
également mal. En cas d’insomnie, prendre un peu 
de tryptophane à midi et le soir, la niacine et la nia-
cinamide (B3) en prolonge les effets. La qualité du 
sommeil sera favorisée par la mélatonine et le GABA, 
l’inositol et la vitamine C. L’acide pantothénique 
(B5), la vitamine B6 et toutes vitamines du groupe B. 
 
Le besoin compulsif de sucre et le diabète : une ali-
mentation  riche en protéines augmente l’apport en 
tryptophane, ce qui diminue l’envie de sucre. Une 
alimentation trop sucrée aboutit souvent à un dia-
bète de type 2 (obésité). Le chrome est souvent in-
suffisant lorsqu’on mange trop sucré. L’inositol est 
aussi efficace. Outre le fait de cesser tout apport de 
sucre rapide, on peut recourir à des plantes (Gym-
nema sylvestre) et des compléments alimentaires : 
zinc, vitamines du groupe B. Le besoin compulsif de 
sucre est souvent dû à un manque de dopamine. Il 
serait bien de manger des aliments stimulants la do-
pamine le matin et le midi et le soir ceux augmentant 
le GABA. 
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L’anorexie, la boulimie, la sexualité exacerbée : 
prendre des nutriments et une alimentation qui stimu-
lent la production de sérotonine. 
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Les caractéristiques des neurotransmetteurs 
 
Comment retrouver votre santé en régulant leur pro-
duction 
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Voici quelques règles de base 
 
Pour la dopamine 
Privilégier les protéines et les fruits. 
Compléments alimentaires : le chrome, la rhodiola 
(plante des régions froides) et la thiamine (B1). 
 
Pour l’acétylcholine 
Les œufs, le caviar, les sardines, les huiles de poisson 
et l’huile d’olive.  
Compléments alimentaires : le manganèse, l’acide 
lipoïque et l’huperzine A. 
 
Le GABA 
Les légumes 
Compléments alimentaires : vitamines du groupe B et 
les acides aminés du GABA. 
 
La sérotonine 
La volaille et les sucres lents. 
Compléments alimentaires : vitamine B6, l’hypéricine 
(principe actif du millepertuis) et les huiles de poisson 
gras. 
 
Il faut privilégier les aliments colorés et les frais afin de 
recevoir tous les nutriments nécessaires aux différents 
neurotransmetteurs. 
 
Si vous consommez des fruits, des légumes, des pro-
téines et des sucres lents, vous améliorerez votre san-
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té et stabiliserez votre poids. SUPPRIMEZ DE VOTRE 
ALIMENTATION TOUS LES PRODUITS RAFFINES. 
 
Chacun de vos repas comportera donc : 80% de 
fruits et légumes et de céréales complètes et 20% de 
protéines (haricots secs, dinde, poisson). L’ail fera 
baisser votre tension artérielle et fluidifiera le sang. 
Prenez des compléments alimentaires « multivita-
mines + minéraux » et antioxydants (A, C, E, Zinc et 
Q10). 
 

 
 
La dopamine stimule la mémoire de travail, le GABA 
organise la mémoire (verbale surtout), l’acétylcholine 
maintient au top la mémoire à court terme et la séro-
tonine optimise la mémoire visuelle (perception). 
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Les nutriments qui peuvent améliorer votre mémoire 
(d’après les travaux du Dr. Braverman) 
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Concentration 
 
Cette capacité permet d’oublier certaines tâches 
pour se concentrer plus efficacement sur un autre 
travail. La mémoire utile ici est celle à long terme. 
 
On peut optimiser cette faculté en améliorant la 
production des quatre neurotransmetteurs et en éli-
minant toute interférence émotionnelle. La faculté 
de se concentrer est liée à la dopamine. 
 
Donc, lorsque nos réserves de dopamine sont épui-
sées, nous n’arrivons plus à nous concentrer. Il suffit 
de prendre des compléments alimentaires (dont le 
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cortisol) et en jouant à des jeux vidéos qui améliore-
ront la vitesse de propagation de l’influx nerveux. 
 
Forme physique 
 
L’épanouissement, le bien-être, physique et mental, 
repose sur un équilibre entre les quatre neurotrans-
metteurs. 
 
Vous utiliserez avec grand bénéfice les résultats des 
tests dans le chapitre « Quelle est votre nature domi-
nante ? ». 
 
Vos points faibles sont révélés par vos notes les plus 
basses. Par exemple, si vous êtes de nature dopa-
mine ou acétylcholine, vous maintiendrez votre 
forme en augmentant la production de GABA et sé-
rotonine. Et si votre nature dominante est de type 
GABA ou sérotonine, alors vous serez en forme si vous 
augmentez la production de dopamine et 
d’acétylcholine. 
 
Force mentale 
 
Tout déséquilibre peut être traité à sa source : le cer-
veau. 
 
En étant à l’écoute des premiers signes d’anxiété ou 
de déprime, vous pourrez faire volte-face en stimu-
lant la production d’un ou plusieurs neurotransmet-
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teurs qui vous aidera à atteindre un équilibre neuro-
chimique. 
 
En fonction de ce que vous voulez obtenir dans la 
vie, vous pourrez : 

- Soit augmenter la production de sérotonine, si 
vous ne maîtrisez plus la situation, 

- Soit augmenter votre production en dopa-
mine, si vous êtes en baisse d’énergie, 

- Soit augmenter votre production 
d’acétylcholine pour être plus vigilant, plus 
conscient, 

- Soit augmenter votre production de GABA 
pour être plus tranquille. 

 
Cela vous permettra d’utiliser la chimie de votre cer-
veau pour optimiser votre nature dominante et traiter 
vos carences, de manière à rester en forme ou re-
trouver une santé physique et mentale optimum. 
 
 
Etre en pleine santé, c’est être en paix avec soi-
même à tous les niveaux de notre fonctionnement : 
mental, émotionnel, énergétique, physique et chi-
mique. 
 
Etre en paix avec soi-même, c’est aussi un chemin 
de vie.  
Cela vous amène naturellement à la préoccupation 
fondamentale de votre vie : 
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- Qui suis-je ? 
- Quelle est ma mission ici ?  
- Quel est mon projet de vie ? 
- Quel est mon lien aux autres et à l’univers ? 
…. 
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Mental : comment apprendre à s’affirmer 
 

 
De la passivité à l’assertivité 

1. Je parle dans les trois premiers à l’occasion 
d’un tour de table en groupe. 

2. Je prends l’initiative de dire bonjour et au re-
voir. 

3. J’apprends à connaître chacun en échan-
geant avec lui. 

4. J’exprime mon humour. 

COMPORTEMENT PAROLES TYPES 
o Neutralité apparente (ne prend 

pas parti). 
o Abnégation. 
o Modestie. 
o Esprit de conciliation. 
o Politesse. 
o Sens de la discipline excessif. 
o Ne prend pas d’initiative. 
o Laisse prendre les décisions à sa 

place. 
o Ne pose pas de questions, parle 

peu.  

o Chacun est libre de faire ce qu’il veut. 
o J’ai peur de le (la) blesser si… 
o Le chef a dit que… 
o Vous avez sûrement raison… 
o Je ne me mêle pas de ce qui ne me 

regarde  pas… 
o Pas le temps ! 
o De toute façon, qu’est ce qu’on y 

peut ! 
o Ce n’est pas mon problème. 
o Je fais ce que l’on me demande. 

ORIGINES CONSÉQUENCES 
o Besoin d’être apprécié, entouré, 

aimé. 
o Crainte de s’engager 

personnellement. 
o Peur des sanctions. 
o Manque d’intérêt. 
o Dévalorisation de la situation. 
o Fausse représentation de la 

réalité.  

o Souffrance personnelle. 
o Perte du respect de soi-même. 
o Rancœur et ressentiment. 
o Marginalisation, déconsidération. 
o Anonymat. 
o Médiocrité des résultats. 
o Mauvaise communication avec les 

autres. 
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5. Je m’assure que les conditions matérielles sont 
réunies pour bien travailler en groupe. 

6. Je regarde dans les yeux les autres personnes 
quand je leur parle. 

7. J’ose exprimer mes goûts et préférences. 
8. Je ne me justifie pas. 
9. Je pose des questions claires et je maintiens 

l’intonation, même sur les derniers mots. 
10. Si je suis interrompu, je continue à parler. 
11. En posant une question, j’indique ce que je re-

cherche 
12. Je réponds directement à la question qui m’est 

posée. 
13. Je m’assure que j’ai répondu à la question po-

sée. 
14. J’ose dire “ JE ”, je  parle en mon nom plutôt 

que comme représentant d’une autorité exté-
rieure. 

15. Je me motive avant chaque affaire pour 
prendre facilement l’initiative. 

16. J’exprime plus souvent ce que je ressens pour 
être plus vivant, plus proche. 

17. En cas de désaccord, je prends l’initiative pour 
vider l’abcès proprement. 

18. J’ose plus souvent dire “non” à une demande 
pour me faire respecter. Je prends soin de moi. 

19. Je n’écoute pas outre mesure mes interlocu-
teurs et j’occupe le terrain plus vite. 
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Mental : comment se fixer des objectifs et les 
atteindre ? 
 
Il est fréquent de confondre le but et l'objectif. Voici 
quelques définitions extraites du « Larousse 2005 » 
pour se repérer : 
 
« Objectif : Cible que quelque chose doit atteindre. 
Résultat vers lequel tend l’action de quelqu'un, d’un 
groupe.  
 
But : Point matériel pris pour cible. Ce pour quoi 
quelque chose est conçu, utilisé ou pratiqué.  
Préoccupation, objectif majeurs qui guident les ac-
tions de quelqu'un. Résultat escompté d’une action, 
d’un projet.  
 
Consigne : Instruction formelle donnée à quelqu'un, 
qui est chargé de l’exécuter ».  
 
Un objectif comprend un indicateur qui permet de 
mesurer la performance individuelle et collective. 
Cet indicateur de performance doit être mesurable, 
atteignable, réaliste.   
 
En clair, un objectif doit être SMART.  
 
Un objectif est formulé en termes de résultat réaliste 
et précis à atteindre par un individu dans une pé-
riode donnée. L’objectif possède des caractéris-
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tiques précises.  
 
UN OBJECTIF SMART EST :  
• Spécifique (dans le sens personnalisé)  
• Mesurable (quels indicateurs)  
• Ambitieux (Si nous avons fait 100 en n-1 et à mar-

ché ISO, un nouvel objectif à 100 démontre un 
manque d'ambition)  

• Réaliste (dans le sens accessible. Puis-je l'at-
teindre ?)  

• Temporel (Combien de temps pour atteindre 
l'objectif, quels paliers intermédiaires (x en mars 
puis x en juin pour atteindre l'objectif en octobre)  

 
La rédaction de l'objectif 
 
Commencez la rédaction de votre objectif, par :  
 
Être capable de :  
• Choisissez un (seul) VERBE D’ACTION (perdre, ga-

gner, changer,…)  
• Précisez QUOI (poids, forme, alimentation,...)  
• Si vous vous arrêtez à ce stade, vous venez de 

définir un BUT !  
 
Il faut ajouter des indicateurs chiffrés (pertinents et 
vérifiables) pour rendre l'objectif de résultat mesu-
rable.  
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• Précisez COMBIEN (5%, 10%, 5Kg, 10 min...)  
• Précisez QUAND (sur l'année en cours, avant le 15 

juin ...)  
 
En résumé, un objectif = VERBE D’ACTION + QUOI + 
COMBIEN + QUAND  
  
• En définissant COMMENT, vous définissez le plan 

d'action en recherchant les moyens/ressources 
…  

• En disant POURQUOI, vous donnez du sens à 
votre objectif …  

  
En procédant de cette manière, vous allez parvenir à 
rédiger des objectifs mesurables … 
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Mental : comment se développer personnel-
lement ? 
 

Centrez-vous sur ce qui est le plus important pour 
vous 

 
Dans son livre « The Power of Full Engagement, le 
docteur James Loehr, coach de société, propose les 
questions suivantes pour vous mettre en contact 
avec vos valeurs essentielles – les plus importantes 
pour vous : 
 
Que feriez-vous si la fin du monde était programmée 
d’ici une semaine ?  
Quelles sont les 3 leçons les plus importantes que 
vous ayez apprises et pourquoi sont-elles si vitales ? 
 
Pensez à quelqu’un pour lequel vous éprouvez un 
profond respect. Décrirez les 3 qualités que vous 
admirez le plus chez cette personne 
 
Qui êtes-vous quand vous êtes au mieux de vous-
même ? 
 
Quelle phrase vous représentant réellement souhai-
teriez-vous voir inscrite sur votre tombe ? 
 

 
A vous de jouer ! 
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Vivez vos plus grands rêves 
 

You see things and you say, «Why? » But I dream 
things that never were, and I say, «Why not? »  

George Bernard Shaw 
 

(Vous voyez des choses et vous dites : «pourquoi ?». 
Mais je rêve à des choses qui n’existaient pas et je 
dis «pourquoi pas ?») 
 
• Quelle vision future et heureuse avez-vous de 

vous-même?  
• Quels sont vos rêves? 
•  
• Qu’est-ce qui vous passionne énormément ? 
Si je pouvais, faire et avoir tout au monde, je se-
rais….. 
 

 
A vous de jouer ! 
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Définissez-vous des objectifs smart (spécifiques, me-
surables, atteignables, réalistes et temporels) 

 
Faites une liste d’au moins 7 objectifs et une sé-
quence d’événements qui vous permettra de mesu-
rer que vous êtes sur le chemin de votre rêve. 

• Qu’est-ce que je veux ? 
• Qu’est-ce que j’obtiendrai ? 

• Mon objectif est-il intéressant pour 
d’autres ? 

• A quoi, saurai je que je suis sur la bonne 
voie ? 

• A quoi, saurai je que j’ai atteint mon but ?  

• A quoi, seriez-vous prêt à renoncer pour ga-
rantir l’atteinte de votre objectif ? 

• Sur une échelle de 0 à 100 %, à combien es-
timez vous votre capacité à réussir ? 

• Que faudrait-il pour atteindre X % ? 
 

  
A vous de jouer ! 
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Le défi du jour 
 

 Au cours du séminaire de Maitre Praticien, Paul Py-
ronnet, enseignant-formateur en PNL, propose le dé-
fi suivant : 
 
• Zéro pensées, sentiments ou comportements de 

dévalorisation, négatifs ou non constructifs, en 
vers moi-même, les autres ou mon environne-
ment (matériel, animal, végétal, minéral, etc.) 

• Si cela se produit, (et cela va évidemment se 
produire), modifier immédiatement mon mode 
d’évaluation de la situation par de meilleures 
questions. 

• Si je me surprends plus de 10 minutes dans une 
évaluation négative de moi-même, des autres 
ou de mon environnement, je m’engage à re-
nouveler ces défis sur 7 jours supplémentaires. 

 
 

A vous de jouer ! 
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Mes limites illimitées 
Si nous faisions tout ce que nous sommes capables 

de faire, nous en serions abasourdis. 
Thomas Edison 

  
De quoi vous estimez-vous capable ?  
Quelles compétences souhaitez-vous développer ? 
Comment allez-vous, vous y prendre ?  
 

 
A vous de jouer ! 
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Libérez-vous de vous croyances limitantes 
  

Par Byron Katie, thérapeute américaine, auteure 
d’Aimer ce qui est (Ariane, 2003), qui a mis au point 
The Work, « le travail », une méthode visant à nous 
faire revenir dans la réalité, en « retournant » les 
croyances qui génèrent de la souffrance.   
 
• Formulez à voix haute la croyance ou la pensée 

qui, ici et maintenant, est anxiogène pour vous.  
• Notez-la, et posez-vous dans l’ordre les quatre 

questions suivantes, en prenant tout le temps 
qu’il vous faut pour y répondre :   
• Est-ce vrai?   
• Êtes-vous absolument sûr que c’est vrai?   
• Quelle réaction suscite en vous cette pen-

sée?   
• Qui seriez-vous sans cette pensée?  

 
 

A vous de jouer ! 
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En aucun cas, je ne ferai…. ? 
 

Faites une liste d’au moins 3 phrases commençant 
par « En aucun cas, je ne ferai… ». 

• Qu’est ce qui, derrière cela, est important ? 
• Quoi d’autres? 
• Et encore? 
• Est-ce que je peux imaginer qu’une per-

sonne pense la même chose que moi ? 
• Qu’est ce qui pourrait l’amener à faire…. ? 
• Lequel de ces motifs vous parait le plus 

fort ? 
• Serait il suffisant pour que vous fassiez …..2 
• Si OUI, SUPER 
• Si NON, Que faudrait-il de plus   

 
 

A vous de jouer !  
  

352 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Apprenez de vos succès 
 

Faites une liste d’au moins 3 situations réussies et 
pour chacune d’elles, répondez aux questions sui-
vantes : 
• Qu’ai-je fait exactement qui a contribué à ce 

succès ? 
• Quelles ressources ai-je utilisées ? 
• Quels éléments externes ont joué en ma faveur ? 
• Quel enseignement puis je tirer de cette expé-

rience ? 
• Dans quelles situations futures exporter ce suc-

cès ? 
 

 
A vous de jouer !  
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Apprenez de vos échecs 
  

Faites une liste d’au moins 3 situations échouées et 
pour chacune d’elles, répondez aux questions sui-
vantes : 
• Qu’ai-je fait, ou omis de faire, qui a conduit à ce 

résultat ? 
• Quel enseignement puis-je en tirer ? 
• Si c’était à refaire, comment m’y prendrais-je ? 
 

 
 
 
 

A vous de jouer !  
Mes habitudes de prisonnier 

Celui qui est esclave de l'habitude perd sa disponibi-
lité au présent. Francis Bacon 

  
Quelle habitude êtes-vous prêt à changer pour ga-
gner en souplesse ?  
Quand mettez-vous le pilote automatique ?  
 

 
A vous de jouer ! 
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Mes faiblesses qui me renforcent 
There is a crack in everything. That's how the light 

gets in. 
Leonard Cohen, «Anthem» 

(Il y a une faille en tout .C'est comme ça que la lu-
mière entre) 

 
• Quels sont vos points faibles ? (là où ça fait mal 

quand on vous critique)  
• Les acceptez-vous ? Comment les améliorer ?  
 

 
A vous de jouer ! 

 
 

Sentez-vous vivant 
 Vivre, ce n'est pas exister, la vie est un état ; se faire 
exister est une nécessité, une invention, une création, 

une conquête. 
Neuburger dans «les territoires de l'intime» 

  
• Qu’est-ce qui fait que vous vous sentez vivant ?  
• Qu’est-ce qui vous, motive dans la vie ?  
• Quels sont vos projets ? qui les partage ?  
 

 
 

A vous de jouer ! 
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Vivez votre dernière minute 
Par Frédéric Fanget, psychiatre et psychothéra-
peute, auteur d’Où vas-tu ? (Les Arènes, 2007). (Ne 
pratiquez pas cet exercice si vous êtes en dépres-
sion). 
 

Imaginez qu’il ne vous reste que quelques minutes à 
vivre, et posez-vous trois questions : qu’aimeriez-vous 
que l’on dise de vous après votre mort? Que regret-
tez-vous de ne pas avoir fait? Qu’est-ce qui vous, 
rend le plus fier?   
À partir de cette trame, listez ce qui peut alimenter 
votre projet existentiel, et choisissez ce que vous 
pouvez faire dans les vingt-quatre heures.  
 

 
A vous de jouer ! 
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Écrivez votre mantra personnel  
Par Stephen Russel, médecin anglais surnommé Bare-
foot Doctor, auteur d’Un peu de sagesse dans un 
monde de brutes (Marabout, “Psychologie”, 
2009), convaincu que « c’est en logeant des affirma-
tions positives dans l’inconscient » que l’on peut sur-
monter les pensées négatives.   
 

Choisissez l’affirmation qui vous recentre le mieux : 
« Je suis au cœur du monde », « Je suis maître de ma 
vie », ou encore « Je suis là où je dois être ».  
 
Écrivez-la en conscience au moins six fois (pour que 
les circuits cérébraux soient infiltrés).  
 
Énoncez-la à voix haute et clairement chaque fois 
que vous l’écrivez.  
 
Faites l’exercice dès que vous vous sentez happé 
par le besoin d’être informé ou relié.  
 

 
A vous de jouer ! 
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Créez votre sanctuaire imaginaire 
Par Shakti Gawain, pionnière américaine de la visua-
lisation créatrice  auteure de Techniques de visualisa-
tion créatrice (Le Courrier du livre, 2006).  
 

Asseyez-vous confortablement. Fermez les yeux, dé-
tendez-vous, respirez amplement.  
 
Imaginez-vous dans un cadre naturel d’une grande 
beauté. Paysage réel ou imaginaire, l’essentiel est 
que vous y trouviez confort et sérénité.  
 
Explorez votre environnement, remarquez tous les 
détails : couleurs, odeurs, sons. Ressentez le plaisir de 
vous y promener, d’y courir, de vous y allonger.  
 
Installez mentalement une maison, une cabane, ou 
une tente. Créez et arrangez les détails à votre gré, 
puis accomplissez un petit rituel d’inauguration.  
Chaque fois que vous y séjournerez, vous vous senti-
rez plus serein, plus présent à vous-même, plus sûr de 
vous.  
 

 
A vous de jouer ! 

 

  

358 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Chargez la barque aux soucis 
Par Lise Bartoli, auteure de Je me libère par l’hypnose 
(Plon, 2008), un exercice pour se délester des far-
deaux mentaux inutiles.  
 

• Installez-vous confortablement, fermez les yeux, 
détendez-vous et respirez profondément. En-
suite, visualisez-vous au bord d’une rivière. 
L’endroit est baigné d’une lumière blanche ou 
bleue.  

• Visualisez une barque qui vogue vers vous. Fiable 
et solide, elle vous est envoyée pour vous soula-
ger. Observez-la en détail avant de la laisser ac-
coster près de vous.  

• Pensez à ce qui vous préoccupe le plus (petits 
ou gros soucis). Ils peuvent prendre la forme 
d’objets, d’images, de  sensations.                          

• Déposez-les dans la barque et ressentez votre 
soulagement.  

• Observez la barque chargée de vos soucis qui 
s’éloigne et ressentez la légèreté que cela vous 
procure. Suivez-la des yeux jusqu’à ce qu’elle 
disparaisse.  

• Revenez ici et maintenant, progressivement.  
 

 
A vous de jouer ! 

  

359 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Faites la paix avec vos cinq doigts  
Par Jeffrey Brantley, fondateur d’un programme de 
réduction du stress par la pleine conscience à 
l’université Duke, aux États-Unis et  auteur avec Wen-
dy Millstine de 5 Bonnes Minutes pour soi le matin 
(Leduc.s Éditions, 2009).  
 

• Touchez votre pouce avec votre index et sou-
venez-vous d’un moment où vous avez ressenti 
une grande fatigue physique.  

• Touchez votre pouce avec votre majeur et sou-
venez-vous d’un échange très affectueux (con-
versation, mail, SMS) avec une personne particu-
lière (votre amoureux, votre enfant, un ami).  

• Touchez votre pouce avec votre annulaire et 
rappelez-vous du geste le plus affectueux que 
vous ayez reçu. Revivez la scène comme un ca-
deau.  

• Touchez votre pouce avec votre auriculaire, et 
allez en pensée dans un endroit de rêve. Impré-
gnez-vous profondément de sa beauté.  

 
 

A vous de jouer ! 
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Ecrivez votre trop-plein  
Par Julia Cameron, l’un des grands noms américains 
du développement personnel, auteure de L’Art pra-
tique de la créativité (Éditions du Roseau, 2006).  
 

• Vous aurez besoin d’un grand cahier et de pro-
grammer votre réveil, vingt minutes avant votre 
heure de lever habituelle.  

• Pendant vingt minutes, notez tout ce qui vous 
vient à l’esprit, sans faire le tri. Ne vous souciez ni 
du style ni de la calligraphie. Petits tracas, 
grands projets… Ne refusez rien, ne jugez pas.  

• Une fois les vingt minutes écoulées, fermez le 
cahier sans vous relire.  

• Le but de cette pratique est que vous soyez prêt 
à vous délester de la vie que vous avez planifiée 
pour avoir la vie qui vous attend. 

 
 

A vous de jouer ! 
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Parlez-vous comme À un ami 
 

Cet exercice est proposé par Béatrice Millêtre, psy-
chologue et psychothérapeute, auteure de Prendre 
la vie du bon côté (Odile Jacob, 2009).  
 
Vous vous sentez agité, préoccupé ? Prenez 
quelques minutes pour vous détendre de manière 
active : faites des mots croisés, buvez un thé, as-
semblez un bouquet de fleurs… Occupez-vous avec 
plaisir.  
 
Lorsque vous sentez la pression retomber, isolez-vous 
au calme et entamez un dialogue avec vous-
même, comme vous le feriez avec un ami : « Qu’est-
ce qui ne va pas ? Depuis quand es-tu tendu? 
Quelque chose de précis te préoccupe? »… 
N’interrompez ce dialogue que lorsque vous vous 
sentez allégé de votre fardeau.  
 

 
A vous de jouer ! 
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Préparez-vous au pire 
Cet exercice est proposé par Béatrice Millêtre, psy-
chologue et psychothérapeute, auteure de Prendre 
la vie du bon côté (Odile Jacob, 2009).  
 

• Identifiez ce qui nourrit votre anxiété du mo-
ment. Élaguez l’arbre de vos pensées jusqu’à ce 
que vous trouviez la branche porteuse de stress.  

• Formulez votre crainte dominante sur le mode 
« Et si… » : et si le temps était pluvieux pendant 
toutes les vacances? Et si je restais dans ce ser-
vice que je ne supporte plus? Et, si je perdais 
mon emploi?  

• Essayez d’envisager les conséquences si cet 
événement avait vraiment lieu. Par exemple : et 
si je perdais mon emploi? Je serais obligé de 
vendre mon appartement, mes enfants seraient 
privés d’études, etc.   

• Pour chaque problème, échafaudez aussitôt 
une solution de secours : je peux dès maintenant 
demander une formation pour ajouter une 
corde à mon arc; de nombreux étudiants ont 
des petits jobs pour financer partiellement leurs 
études, pourquoi pas mes enfants?…  

• Vous prendrez ainsi conscience que, quelles que 
soient les circonstances, vous pouvez toujours 
rester acteur de votre existence et vous adapter 
à la réalité du moment. 

 

A vous de jouer !  
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Développez une affirmation positive 
Cet exercice est tiré de  "L'estime de soi" par Rosette 
Poletti et Barbara Dobbs. Editions Jouvence.  
 

Les premiers changements importants s'effectuent 
d'abord dans votre tête. Grâce aux affirmations po-
sitives, vous développerez un ensemble de phrases 
fortes qui habiteront votre esprit et qui engendreront 
automatiquement des changements de compor-
tement. 
Lors de la formulation d'une affirmation positive, res-
pectez les points suivants : 
• Les affirmations doivent être formulées au présent 

• Les affirmations doivent être personnelles et utili-
ser le pronom "je" 

• Les affirmations doivent être positives. 

• Les affirmations sont meilleures lorsqu'elles sont 
courtes 

• Les affirmations doivent avoir un sens et une signi-
fication précise pour celui qui les dit 

• Les affirmations doivent être spécifiques 
• Les affirmations doivent être répétées jusqu'à 100 

fois par jour durant les 3 premiers mois 
 

 
A vous de jouer ! 
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Faites votre autoportrait 
 

Sur votre carnet de bord, listez toutes vos qualités. 
Pour vous aider, mettez-vous dans les baskets d'un 
de vos amis, que dirait-il de vous? 
 
Notez à présent toutes les personnes sur qui vous 
pouvez compter (ajoutez le milieu professionnel). 
 
Réfléchissez et notez toutes vos réalisations. 
 
Notez vos projets à court et moyen terme. 
 
Pour finir réfléchissez à vos qualités professionnelles. 
 
A la lumière de cet autoportrait en interaction avec 
votre environnement : 
• Quels sont vos sentiments ?  
• Quels sont vos souhaits pour l’avenir ?  
• Que pouvez-vous améliorer ?  
• Comment pouvez-vous vous débarrasser de ce 

qui est toxique pour vous ?  
• Ecrivez sur un cahier vos impressions… 
 

 
A vous de jouer ! 
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Débarrassez vous d’un souvenir négatif  
 
Cet exercice est proposé par Paul Pyronnet dans le 
cadre de la formation de Technicien en PNL. 
L’objectif est de se débarrasser d’un souvenir déplai-
sant en brouillant le contenu ou l’apparence des re-
présentations liées à ce souvenir. 
 

Brouiller le contenu de la représentation : 
• Modifiez des éléments de la situation pour la 

dédramatiser : ajoutez, par exemple, des oreilles 
de Mickey ou des couches-culottes aux per-
sonnes qui vous stressent, modifiez leur voix, 
changez des éléments du décor, etc.… 

• Brouiller l’apparence de la représentation : 

• Si vous étiez associé, dissociez-vous en sortant du 
film, puis tout en le regardant de l’extérieur : 

• Changez la distance : éloignez ou rapprochez-le 

• Changez les contenus : passez-le en noir et 
blanc s’il est en couleur et  inversement ou pas-
sez-le en monochrome. 

• Changez la vitesse et la direction : passez-le plu-
sieurs fois en accéléré, en avant et en arrière. 

• Déformez-la : changer les proportions de 
l’image, faites-la onduler. 

• Ajoutez une musique en décalage par rapport à 
l’action. 
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• Inclinez l’image, éloignez-la jusqu’à ce qu’elle 
disparaisse. 

• Etc. … 
 
Rouvrez les yeux et testez la différence. 
 

 
A vous de jouer  

 
  

367 



Energie Illimitée - Créez la santé, la vitalité et l'énergie que vous méritez 

Appréhendez mieux les situations difficiles 
 
Cet exercice est proposé par Paul Pyronnet dans le 
cadre de la formation de Technicien en PNL. 
 

1 / Identifier la situation à traiter et ce qui la dé-
clenche : 
« Quel est l’élément externe, visuel ou auditif, qui 
déclenche la réaction de malaise ? » L’attention 
portée aux prédicats et l’observation des yeux ren-
seignent efficacement sur le déclencheur du ma-
laise. Il est inutile d’entrer de nouveau dans cette 
expérience, ce qui risquerait de ramener l’émotion 
pénible. 
 
2 / Identifier et faire expérimenter un état ressource : 
Pour réaliser une dissociation de façon confortable, 
mettez vous dans un état positif de confiance et de 
sécurité. Vous pouvez  penser à l’une des situations 
les plus plaisantes que vous connaissez et la revivre. 
Ancrez l’état. 
 
3 / Revoir la situation perturbante à partir de la posi-
tion dissociée. 
Tout en restant dans l’état ressource, imaginez vous 
devant elle, là-bas, un écran sur lequel vous allez 
dérouler le film de la situation, que vous êtes en train 
de traiter.  
 
Le point de départ de ce film sera le déclencheur 
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identifié précédemment. 
 
Prenez le temps de voir le film se dérouler tout en 
restant confortablement installée ici dans votre fau-
teuil. C’est pendant cette phase que s’opère la dis-
sociation.  
 
L’image et son déclencheur sont séparés de 
l’émotion. La réaction sensorielle K- est remplacée 
par une autre K+. 
 
Lorsque vous êtes arrivé à la fin du film, figez la der-
nière image, entrez et immédiatement de rembobi-
ner le film, en l’espace de deux à trois secondes. 
 

 
A vous de jouer ! 
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Changez de comportements vis-à-vis d’une situation 
 
Cet exercice est proposé par Paul Pyronnet dans le 
cadre de la formation de Technicien en PNL. 
 

Identifier le problème : 
« Quelle est la situation dans laquelle vous voulez 
vous comporter ou réagir différemment ? » 
 
2 – Identifier l’image clé liée au problème : 
« Maintenant je veux que vous repériez l’image in-
terne que vous voyez dans cette situation juste 
avant d’avoir le comportement que vous voulez 
changer » 
Puisque cette image est le déclencheur interne de 
la réaction que la personne veut modifier, elle va 
s’accompagner d’une réaction physique négative. 
Il est important que cette réaction soit présente. 
 
3 – Créer l’image de l’état désiré : 
« Maintenant, créez une deuxième image. Une 
image de vous tel que vous seriez si vous aviez déjà 
réalisé ce changement. » 
Modifier cette image jusqu’à ce qu’elle soit vraiment 
attirante pour la personne. S’assurer de la réaction 
corporelle positive. 
 
4 – Swish : 
Faire visualiser l’image du problème grande et 
claire, puis placer en bas à gauche, une petite 
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image sombre du résultat désiré. Ensuite la petite 
image grandit et s’éclaire jusqu’à ce qu’elle re-
couvre l’autre image, pendant que celle-ci rétrécit 
et devient sombre. A la fin de ce processus, visualiser 
un écran blanc ou rouvrir les yeux. 
 
5 –  Trois façons de tester :  
A / Demander de regarder de nouveau la première 
image : « Quelle différence cela fait-il ? ». 
B / Faire imager la situation problématique et cali-
brer. 
C / Comportementalement, lorsque c’est possible : 
placer la personne dans la situation qui est problé-
matique et observer sa réaction. Si l’ancien compor-
tement est encore présent, recommencez le Swish 
en travaillant avec d’autres paramètres.  
 

 
A vous de jouer ! 
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Mental : Comment Concentrer Vos énergies 
pour atteindre vos buts de liberté ?  
 

1. Ayez une seule bonne idée et vous réussirez 

2. Définissez d’abord votre but et ce que vous 
voulez entreprendre 

3. Ne dispersez pas vos forces 

4. Soyez tout entier à ce que vous faites 

5. Concentrez vos énergies sur un seul but si vous 
voulez réussir 

6. Ayez une préoccupation unique 

7. Faire trop de choses à la fois, le manque de 
concentration et de stabilité causent l’échec 

8. La poursuite inlassable d’un seul but assure le 
succès 

9. La puissance de concentration : base de tous 
les grands succès 

10. Formez un plan, ayez un but et travaillez pour 
l’atteindre 

11. Visez bien ce que vous voulez atteindre 
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Spirituel : Comment intégrer en vous l’énergie 
que vous apporte ces pensées-mobilisantes ?  
 
Comment intégrer en vous l’énergie que vous ap-
porte ces pensées-mobilisantes ?  
 
La méditation est une excellente technique pour 
faire vivre en vous les PENSEES-POSITIVES.  

• Commencez pas vous représentez un lieu de 
paix.  
Quand le calme et tranquillité sont installés et 
que la sérénité fait partie de vous, choisissez une 
PENSEE-POSITIVE. 

• Posez-vous les questions suivantes : 

• En quoi cette PENSEE-POSITIVE me corres-
pond-t-elle?  

• Que veut-elle me dire ?  

• Que m'apporte-t-elle si je l'applique dans 
ma vie ?  

• Pourquoi je dois l'accepter en moi ?  

• Ensuite, ayant acquis le sens de la PENSEE-
POSITIVE, voyez-vous, en visualisation mentale.  

• Enfin, sortez de votre niveau de méditation. 
Ces pensées ou citations viendront éclairer une situa-
tion vécue ainsi que votre journée. 
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Pensée-positive I 
« Celui qui est le maître de lui même est plus grand 
que celui qui est maître du monde. » 
Bouddha 
  
Pensée-positive II 
 « L'imagination plus forte que le savoir »  
A. Einstein 
  
Pensée-positive III 
 « Pour parvenir à ce que vous ne savez pas, allez où 
vous ne savez pas »  
St Jean de la croix 
  
Pensée-positive IV 
 «J'ouvrirai une école de vie intérieure, et j'écrirai sur 
la porte: Ecole d'art.»  
Max Jacob 
 
Pensée-positive V 
 « Vous pouvez apporter à votre vie davantage de 
puissance, de richesse, de santé, de bonheur et de 
joie en apprenant à connaître et à libérer la puis-
sance cachée dans votre subconscient »  Dr Joseph 
Murphy  
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Pensée-positive IX 
 « Nous sommes ce que nous pensons. Tout ce que 
nous sommes résulte de nos pensées. Avec nos pen-
sées, nous bâtissons notre monde » 
Bouddha. 
 
Pensée-positive X 
 «  Lorsque l'on veut réussir, on trouve un moyen !  
Lorsqu'on ne veut pas réussir, on trouve une excuse ! » 
  
Pensée-positive XI 
 « La plupart des hommes arrivent au bout de leur vie 
sans avoir rien entrepris car en vain ils ont attendu le 
bon moment»  
Napoléon Hill 
  
Pensée-positive X II 
«  Les gens célèbres sont des gens ordinaires qui se 
sont engagés vers des buts extraordinaires. »  
H. Schuller 
 
Pensée-positive XIII 
« Être de puissance, d'intelligence et d'amour, sei-
gneur de ses pensées, l'homme détient la clé de 
toutes les situations et renferme en lui-même ce pou-
voir transformateur et régénérateur lui permettant 
d'accomplir ce que lui dicte sa volonté » 
James Allen 
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Pensée-positive XIV 
« Réfléchissez à deux fois avant de parler, parce que 
vos mots ont de l'influence et sont comme des 
plantes ou des graines de la réussite ou l'échec que 
vous plantez dans l'esprit de l'autre »   
Napoleon Hill 
 
Pensée-positive XV 
 « Tout individu est le résultat de ses propres processus 
mentaux. » 
Bouddha 
  
Pensée-positive XVI 
 « La meilleure façon de réaliser ses rêves est de se 
réveiller.» Paul Valery 
  
Pensée-positive XVII 
« Dans ce monde où personne n’est contraint de tra-
vailler plus de quatre heures par jour […], il y aura as-
sez de travail à accomplir pour rendre le loisir déli-
cieux, mais pas pour conduire jusqu’à l’épuisement. 
Comme les gens ne seront pas trop fatigués dans leur 
temps libre, ils ne réclameront pas pour seuls amuse-
ments ceux qui sont passifs et insipides. » 
Bertrand Russell, in Éloge de l’oisiveté, Allia, 2002.  
 
Pensée-positive XVIII 
 « Sur toute chose la neige a posé une nappe de si-
lence. On n’entend que ce qui se passe à l’intérieur 
de la maison. Je m’enveloppe dans une couverture 
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et je ne pense même pas à penser. J’éprouve une 
jouissance animale et vaguement je pense, et je 
m’endors sans moins d’utilité que toutes les actions 
du monde. » 
Fernando Pessoa, in Le Gardeur de troupeaux, Galli-
mard, “Poésie”, 2007.  
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Spirituel : comment transmuter votre vie pour 
atteindre la liberté ?  
 

• Transmuter vos ombres quotidiennes en con-
naissance de soi 

• Transmuter vos défauts en compétences utiles  
• Transmuter vos peurs en actions créatrices 
• Transmuter vos échecs en enseignements enri-

chissants  
• Transmuter vos difficultés relationnelles en réali-

sation individuelle  
• Transmuter vos blocages émotionnels en cons-

cience lumineuse 
 
Mettre l’alchimie au cœur de notre vie 
D’après la tradition, l’alchimie poursuivait trois objec-
tifs : transmuter les métaux vils en or, guérir les mala-
dies (par la Panacée) et prolonger la vie humaine 
(par l’élixir d’immortalité). Qu’il s’agisse d’un mythe 
ou d’une réalité, cette démarche dont l’origine se 
perd dans la nuit des temps a inspiré le grand psy-
chanalyste Carl Gustav Jung dès le début des an-
nées 1920. Alors que le judéo-christianisme nous 
pousse à nous élever, à nous purifier et à nous dis-
tancier des vibrations lourdes de la matière et du 
corps, la démarche alchimique, au contraire, nous 
invite à plonger dans nos ombres pour retrouver l’or 
et la lumière de notre conscience.  
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Transmuter nos ombres quotidiennes en connais-
sance de soi 
 
Dans cette première étape, vous découvrirez une 
manière très pratique d’amener à la conscience des 
zones inconscientes de votre personnalité. Pour Carl 
Gustav Jung, nos ombres sont non seulement toutes 
ces parties de nous que nous ne voulons pas voir, 
mais aussi toutes les zones inconscientes de notre 
psyché. Dans cette première étape, nous verrons 
comment prendre conscience de certaines de nos 
ombres en faisant appel à la loi de résonance. Nous 
verrons ensuite comment transmuter ces côtés 
aveugles en connaissance de soi. Enfin, nous ap-
prendrons à utiliser concrètement cet outil dans notre 
vie quotidienne. Attention : à ne suivre que si vous 
avez une bonne dose d’humour de vous-même ! 
 
Exercice 
Objectif de l’exercice : Identifier des parts inconnues 
de notre personnalité en utilisant la loi de résonance 
comme miroir de celles-ci. Ces résonances sont aussi 
bien agréables que désagréables... 
 
Étape 1 : Écouter ce qui résonne en moi : agréable-
ment et désagréablement. 
 
Étape 2 : Me poser les questions suivantes : 
Qu’est-ce que je déteste le plus ? 
Qu’est-ce que je ne supporte vraiment pas ? 
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Qu’est-ce qui m’énerve le plus chez les gens, en gé-
néral ? 
Qu’est-ce qui est le plus important pour moi, dans la 
vie ? 
Qu’est-ce qui me touche positivement chez les 
autres ? 
Qu’est-ce que j’admire le plus chez les gens, en gé-
néral ? 
 
Étape 3 : Noter par écrit les éléments qui me tou-
chent, qui me font bouger émotionnellement 
 
Étape 4 : Relire mes notes en me plaçant à l’extérieur 
de moi (en observateur)  
 
Étape 5 : Chercher da 
ns ces éléments les aspects similaires chez moi  
Étape 6 : Plonger 
Suspendre le jugement sur ces éléments et sur moi 9 
Reconnaître et accepter ce qui est. 
 
Étape 7 : Chercher en quoi ces aspects pourraient 
enrichir ce que je suis, en leur donnant leur juste 
place 
 
Transmuter nos défauts en compétences utiles 
 
Dans cette étape, vous apprendrez à transformer vos 
défauts en des compétences utiles pour vous et pour 
les autres, sans faire l’effort de vous changer ! Nous 
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avons presque tous tendance à juger nos défauts, à 
nous lamenter d’être victime de comportements qui 
nous empoisonnent l’existence et celle des autres. 
Dans cette deuxième étape, nous apprendrons à 
changer notre regard sur nos défauts. La démarche 
alchimique nous invite à ne rejeter aucune facette 
de notre réalité car toute partie de nous constitue 
une matière première grâce à laquelle nous pourrons 
créer une autre réalité. Nous verrons donc comment 
transmuter nos défauts en compétences naturelles 
qui soient utiles pour nous et pour les autres. À la fin 
de cette rencontre, nous chercherons ensemble des 
stratégies d’intégration de ce processus alchimique 
dans notre quotidien. 
 
Exercice 
Objectif de l’exercice : Identifier la compétence na-
turelle qui se cache au cœur de chaque défaut, 
pour trouver le contexte adapté dans lequel ce « dé-
faut » deviendra utile pour soi et les autres. 
 
Étape 1 : Noter un ou plusieurs « défauts » qui me dé-
rangent, que je considère comme « négatifs » ou que 
les autres considèrent comme « négatifs ». 
 
Étape 2 : Choisir un défaut dans ma liste 
 
Étape 3 : Traduire le défaut en description compor-
tementale objective - c’est-à-dire en actions obser-
vables 
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Étape 4 : Considérer à présent ces comportements 
comme appartenant à quelqu’un d’autre, mais pas 
à moi 
 
Étape 5 : Suspendre tout jugement concernant ce 
comportement (ces actes) 
 
Étape 6 : Chercher en quoi ce comportement (ces 
actes) peut être une compétence naturelle utile 
pour cette personne ou pour les autres 
 
Étape 7 : Chercher dans quel contexte cette compé-
tence peut être utile pour moi-même cette fois, ou 
pour mon entourage... 
 
Transmuter nos peurs en actions créatrices 
 
La peur draine toujours beaucoup d’énergie dans 
votre vie. Dans cette troisième étape, vous appren-
drez à réorienter cette énergie pour soutenir vos ac-
tions et vos créations. Toutes les écoles de psycholo-
gie nous l’enseignent : les deux émotions les plus pré-
sentes et les plus puissantes dans notre vie, c’est 
l’amour et la peur. Et autant nous aspirons à accueillir 
la première dans notre existence (sans trop savoir 
comment y parvenir), autant nous supplions à être 
débarrassé de la deuxième (sans savoir non plus 
comment y réussir). Nous apprendrons à faire de nos 
peurs des alliées puissante de nos actions, à condi-
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tion de les transformer en carburant de notre pouvoir 
créateur. À la fin de cette troisième étape alchi-
mique, nous verrons comment tirer parti de nos peurs 
au quotidien. Histoire de ne plus se fier aux appa-
rences.  
 
Exercice 

 
 
Étape 1 : Faites une liste d’actions que vous avez 
peur de poser, mais que vous sentez qu’il serait bon 
que vous fassiez (minimum cinq - maximum dix) 
 
Étape 2 : Choisissez dans cette liste une action cor-
respondant au besoin le plus important (même si ça 
vous fait peur !) Écrivez aussi ce que vous faites ac-
tuellement, au lieu de cela 
 
Étape 3 : Faites un tableau à quatre colonnes, 
comme ci-dessus 
Colonne 1 : listez tous les avantages pour vous, tous 
les bénéfices, toutes les choses positives que vous 
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obtenez en restant dans votre zone de confort ac-
tuelle (minimum 5 réponses) 
Colonne 2 : listez à présent les inconvénients à rester 
dans votre zone de confort et à ne pas poser cet 
acte que vous avez peur de poser... (minimum 5 ré-
ponses) 
Colonne 3 : listez toutes les choses négatives, toutes 
les catastrophes, toutes les conséquences doulou-
reuses qui pourraient survenir si vous posez cet acte 
que vous avez peur de poser. (minimum 5 réponses) 
Colonne 4 : enfin, listez les avantages que vous pour-
riez obtenir si vous posez cet acte que vous avez 
peur de poser. (minimum 5 réponses) 
 
Étape 4 : Relisez les quatre colonnes, et tirez vos con-
clusions. Remerciez et aimez votre peur qui vous a 
indiqué une nouvelle voie d’évolution. 
 
Étape 5 : À présent, donnez-vous la permission de 
passer à l’acte ! 
 
Transmuter nos échecs en enseignements enrichis-
sants  
 
Au lieu de vous lamenter sur vos échecs passés, au 
lieu d’en subir les conséquences, cette quatrième 
étape vous apprendra à en tirer tous les enseigne-
ments qui peuvent enrichir votre vie. Nous vivons 
dans une société qui valorise la réussite et condamne 
l’échec. L’éducation parentale et scolaire nous a 
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conditionné à considérer l’échec comme un faux 
pas sur un parcours de vie. Avec comme réflexe au-
tomatique de chercher à renouer le plus rapidement 
possible avec la réussite et à oublier ce mauvais 
moment. Cette attitude nous prive d’une richesse 
fondamentale : celle de l’expérience ! Dans cette 
quatrième rencontre, nous apprendrons à transfor-
mer systématiquement nos échecs en source 
d’enseignements enrichissants, en suivant un proces-
sus très simple d’auto-questionnement. 
 
Exercice 
 
Objectif de l’exercice : À partir d’une expérience 
d’échec ou de frustration, recueillir objectivement les 
éléments de l’expérience et les analyser pour en tirer 
des enseignements enrichissants... 
 
Choisissez une expérience d’échec où soit vous 
n’avez pas atteint votre objectif, soit vous n’avez pas 
satisfait votre besoin. Répondez aux questions sui-
vantes par écrit, en prenant le temps de noter le 
maximum de réponses possibles (les dernières sont les 
plus riches en enseignements !) 
 
Étape 1 : objectif 
Quel était mon objectif ? Quel était mon besoin ? 
 
Étape 2 : évaluation de l’expérience 
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Mon objectif a-t-il été atteint ? Mon besoin a-t-il été 
satisfait ? 
 
Étape 3 : recueil objectif des informations 
Que s’est-il passé ? Quel était le contexte ? 
Qu’ai-je fait ? Qu’ai-je dit ? Qu’ai-je ressenti ? Qu’ai-
je pensé ? 
Qu’est-ce que l’autre (les autres) a (ont) fait ? 
Qu’est-ce qu’il(s) a (ont) dit ?  
 
Étape 4 : objectivation 
Relire mes réponses, comme s’il s’agissait de l’histoire 
de quelqu’un d’autre. Ne pas chercher à analyser 
ou à trouver des solutions. 
 
Étape 5 : analyse (faire deux colonnes) 
Colonne de gauche : Qu’est-ce qui dans mes com-
portements était adapté à l’atteinte de mon objectif 
(ou à la satisfaction de mes besoins) ? 
Colonne de droite : Qu’est-ce qui était inadapté. 
Qu’est-ce qui a manqué ? 
Qu’est-ce qui aurait dû être fait ? 
 
Étape 6 : enseignements 
Quels enseignements je tire de cette analyse (noter 
le plus d’enseignements possibles) 
Étape 7 : transposition 
Quel nouvel objectif (quel nouveau comportement) 
vais-je mettre en place sur base de ces enseigne-
ments ? 
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Transmuter nos difficultés relationnelles en réalisation 
individuelle 
 
 « Aimez vos ennemis », disait Jésus-Christ. « Bénissez 
vos petits tyrans », disait don Juan à Carlos Castane-
da. Car ce ne sont pas vos amis qui vous font évo-
luer, mais vos ennemis. Ce sont eux qui vous mettent 
à l’épreuve, donc, ce sont eux qui vous font grandir. 
Dans cette cinquième étape, nous verrons comment 
transmuter nos difficultés relationnelles, nos conflits, 
nos tensions en une occasion de réalisation indivi-
duelle. L’idée de ce mini-atelier ne sera pas néces-
sairement de trouver des solutions pour régler nos 
conflits (ça fera l’objet d’autres ateliers), mais plutôt 
d’en tirer parti pour avancer sur notre chemin 
d’individuation alchimique…  
 
Exercice 
Objectif de l’exercice : Identifier sa propre part de 
responsabilité dans l’existence d’un jeu de pouvoir 
relationnel, pour trouver comment ne plus l’alimenter 
dans une optique où les deux parties sont respectées 
Choisissez une situation relationnelle difficile qui se 
répète : 

• soit avec la même personne 
• soit avec des personnes différentes 

Répondez aux questions suivantes par écrit, en veil-
lant à n’écrire que des éléments d’observation ob-
jectifs (et non des interprétations ou des jugements 
de valeur !) 
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Décrivez les comportements répétitifs de l’autre (des 
autres) de manière objective : 

• qu’est-ce qu’il fait... 
• qu’est-ce qu’il dit. 

Répondez aux questions suivantes (sans chercher de 
solutions pour en sortir) : 

• qu’est-ce que je fais 
• qu’est-ce que je ne fais pas 
• qu’est-ce que je dis 
• qu’est-ce que je ne dis pas 
• qui permet à l’autre de maintenir son compor-

tement ? 
Cherchez le bénéfice inconscient (secondaire) que 
vous retirez à faire (ou ne pas faire), à dire (ou ne pas 
dire) ce qui permet à l’autre de poursuivre son com-
portement 

• éviter la rupture ou la confrontation ? 
• reproduire des situations connues pour les con-

trôler ? 
• maintenir votre image ou votre identité ? 
• éviter la rencontre de vos ombres ? 
• ne pas vous remettre en question ? 
• autre bénéfice ? 

Reconnaissez et acceptez sans jugement : 
• d’une part, ce que vous faites (ou ne faites 

pas), ce que vous dites (ou ne dites pas) qui 
vous rend complice de cette situation répéti-
tive ; 
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• d’autre part, les bénéfices que vous retirez à 
entretenir cette situation (oui, oui, il y en a, si-
non, vous y auriez mis fin depuis longtemps) 

Notez quel(s) acte(s) vous pourriez poser, quelle(s) 
parole(s) vous pourriez prononcer pour ne plus ali-
menter la situation répétitive qui vous cause préju-
dice... 

• Comment vous sentez-vous à l’idée de le faire 
? 

• Quels enseignements vous retirez de cet exer-
cice ? 

 
Transmuter nos blocages émotionnels en conscience 
lumineuse 
 
Notre histoire de vie est émaillée de nombreuses 
blessures, de traumatismes, de blocages qui ont lais-
sé des empreintes émotionnelles parfois très pro-
fondes. Telles des cicatrices qui ne se seraient jamais 
refermées, ces émotions désagréables gangrènent 
notre existence quotidienne et influencent beau-
coup de nos comportements relationnels, profession-
nels ou sexuels. De plus, pour rien au monde, nous ne 
voulons rouvrir cette plaie laissée par nos expériences 
douloureuses. Dans cette sixième étape, nous ap-
prendrons à transmuter nos émotions bloquées en 
énergie de conscience lumineuse. Histoire de dége-
ler tous les glaçons solides de notre existence en eau 
liquide, pour vivre à nouveau une vie fluide, ouverte 
et consciente… 
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Exercice 
Objectif de l’exercice : aller à la rencontre de nos 
blessures émotionnelles pour les reconnaître et les 
accepter pleinement, de sorte à transmuter nos blo-
cages en une énergie à nouveau circulante 
 
Étape 1 : choisir l’événement précis 
 
Étape 2 : préparer l’inconscient : « Pendant toute la 
durée de ce processus, et uniquement pendant 
celle-ci, je me donne la permission :  

• de me sentir en sécurité 
• d’être connecté à mes émotions et à mes sen-

sations 3ht de me laisser guider par la sagesse 
de mon corps 3ht de ne pas juger ce qui 
m’arrive... » 

 
Étape 3 : se reconnecter avec l’événement  
 
Étape 4 : plonger dans l’émotion liée à l’événement 
 
Étape 5 : se couper mentalement de l’événement 
Étape 6 : vivre la boucle alchimique (boucle en 
quatre étape) 
 
Étape 7 : clore le processus en accueillant les mani-
festations physiques et/ou énergétiques 
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Transmuter la mort en une nouvelle vie  
 
 « Toute bonne chose a une fin », dit la sagesse popu-
laire. Ainsi en est-il de ce cycle de mini-ateliers. Pour 
boucler en beauté ce parcours vécu ensemble, nous 
changerons notre vision sur toutes ces morts qui ja-
lonnent notre existence en essayant d’éviter de les 
regarder en face. Qu’il s’agisse de la perte d’êtres 
chers, de ruptures amicales, amoureuses ou profes-
sionnelles, de renoncements auxquels nous nous 
sommes pliés, de maladies ou d’handicaps qui nous 
ont frappé, tous ces événements sont autant de ma-
nifestations de la mort dans notre vie. Et si nous profi-
tions de ces nombreuses morts pour apprendre à 
mieux vivre ? Et si nous en profitions aussi pour nous 
préparer à mieux mourir chaque jour et à la fin de 
notre passage sur cette Terre ? Si le chemin vous 
tente, vous êtes les bienvenus au Royaume des vi-
vants !  
 
Exercice 
Objectif de l’exercice : aller à la rencontre de nos 
blessures émotionnelles pour les reconnaître et les 
accepter pleinement, de sorte à transmuter nos blo-
cages en une énergie à nouveau circulante 
 
Étape 1 : me visualiser mort(e) et enterré(e) dans la 
terre 
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Étape 2 : rencontrer le Grand Aigle et entendre les 
trois questions - ressentir la voix de mon âme... 

• Qu’as-tu fait de ta Vie ? 
• Comment as-tu aimé ? 
• À quel œuvre, plus grand que toi, as-tu contri-

bué ? 
 
Étape 3 : passer en revue : 

• tous les possibles auxquels je n’ai pas pu re-
noncer 

• toutes les choses qui m’attachent au passé et 
à la matière dont je n’ai pas réussi à me dé-
faire 

• toutes les relations que j’aurais dû couper de-
puis longtemps  

• toutes les croyances qui ont limité mon dé-
ploiement  

• toutes les images de moi que j’ai voulu main-
tenir à tout prix $ toutes les infidélités que 
j’aurais dû vivre pour être fidèle à moi-même 

 
Étape 4 : saisir Excalibur et avec l’aide de l’ange lu-
mineux de la mort, couper, trancher, tuer tout ce qui 
doit l’être. 
 
Étape 5 : choisir de revenir dans l’incarnation, et 
m’engager à accepter de mourir à tout ce qui est 
nécessaire pour enfin VIVRE. 
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Emotionnel : comment se libérer des émo-
tions négatives vis-à-vis de votre liberté ? 
 
L’EFT : Emotionnal Freedom Technique (technique de 
libération émotionnelle) de gary craig 
 
En 1980, Roger Callahan, un psychologue américain, 
met au point une technique qu’il nomme TFT, Tought 
Field Therapy (en français, selon les traductions, Thé-
rapie du Champ Mental ou Thérapie du Champ de 
Pensée, TCM). Cette procédure laborieuse et com-
plexe nécessite le concours d’un thérapeute. 
 
En 1991, Gary Graig, un ingénieur de Stanford féru de 
psychologie, formé par Callahan à la TFT, crée l’EFT, 
l’Emotionnal Freedom Technique (en français, Tech-
nique de Libération Emotionnelle, TLE). L’EFT est une 
version simplifiée de la TFT. Elle allie une stratégie 
cognitive à des stimulations de zones énergétiques 
du corps (points de méridiens). 
 
La technique apporte des résultats immédiats et du-
rables et souvent, un soulagement là où d'autres 
techniques ont échoué (traumatismes, phobies, 
chagrin, colère, culpabilité, anxiété, douleurs phy-
siques, maux de tête, asthme, etc.).  
 

« La cause de toute émotion négative est une per-
turbation du système énergétique corporel » 

Gary Craig 
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L'EFT est comme une forme émotionnelle d'acupunc-
ture sans les aiguilles.  
 
Tapoter ces points énergétiques en nous concentrant 
sur ce qui nous dérange nous permet d’équilibrer les 
méridiens perturbés et de supprimer les émotions né-
gatives rattachées à la souffrance. Le fondement de 
la technique stipule que la cause de toute émotion 
négative est une perturbation dans le flux énergé-
tique corporel.  
 
Une libération complète et définitive s’accomplit dès 
lors que l’équilibre énergétique est restauré. Son effi-
cacité et sa rapidité sont sans pareil pour se débar-
rasser de tous nos problèmes d’ordre émotionnel ou 
physique. 
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1. Les points 
 
Voici la liste des points et 
leur abréviation : 

DS - Début du sourcil 
CO - Coin de l’oeil 
SO - Sous l’oeil 
SN - Sous le nez 
ME - Menton 
CL - Début de la clavi-
cule 
SB - Sous le bras 
SS - Sous le sein 
PO - Coin de l’ongle du 
pouce 
IN - Coin de l’ongle de l’index 
MA - Coin de l’ongle du majeur 
AU - Coin de l’ongle de l’auriculaire 
PK - Point Karaté 

 
Ces points d'entrée et de sortie se trouvent près de la 
surface de la peau et sont plus facilement acces-
sibles que d'autres points plus éloignés de la surface. 
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Voici les directives qui vous aideront à trouver l'em-
placement des points de la séquence. 
 

 
 

Au début du sourcil, juste au-dessus et à droite (ou à 
gauche) du nez.  
C'est le point DS (début du sourcil). 
 
Sur l'os qui longe le côté extérieur de l'oeil.  
C'est le point CO (coin de l'oeil) 
 
Sur le petit os sous l'oeil, environ 2-3 cm sous la pu-
pille. C'est le point SO (sous l'oeil) 
La région entre le bas du nez et la lèvre supérieure.  
C'est le point SN (sous le nez). 
 
Entre la lèvre inférieure et la pointe du menton.  
C'est le point ME (menton). 
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L'endroit où se rencontrent le 
sternum, la clavicule et la pre-
mière côte. Pour trouver l'empla-
cement exact, placez votre doigt 
sur l’os en forme de « U » à la base 
du cou (là où se trouverait le 
noeud de cravate). Placez votre 
doigt dans le creux du « U », et 

faites-le glisser d'environ 2-3 cm vers le bas, ensuite 
glissez 2-3 cm vers la droite ou la gauche.  
C'est le point CL (clavicule), 
 
Même si ce n'est pas véritablement la clavicule. Le 
point est au début de la clavicule et c'est plus facile 
à expliquer que L'endroit où se rencontrent le ster-
num, la clavicule et la 1ière côte. 
 
Sur le côté du corps, sous le bras, à la hauteur du 

mamelon (chez les femmes, là 
où passe le soutien gorge), envi-
ron 10 cm sous l'aisselle.  
C'est le point SB (sous le bras). 
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Pour les hommes, 2- 3 cm sous le 
mamelon; pour les femmes, sous 
le sein, là où le sein et la paroi de 
la cage thoracique se touchent.  
C'est le point SS (sous le sein). 
 
 
 
 
Sur le coin extérieur du pouce, à 
la base de l'ongle.  
C'est le point PO (pouce). 
 
 
 
Sur le côté de l'index (le côté le 
plus près du pouce), à la base 
de l'ongle.  
C'est le point IN (index). 

 
Sur le côté du majeur (le côté le 
plus près du pouce), à la base 
de l'ongle.  
C'est le point MA (majeur). 
 
 
Sur le côté de l'auriculaire (le 
côté le plus près du pouce), à 
la base de l'ongle.  
C'est le point AU (auriculaire). 
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Le dernier point est le point Kara-
té...qui se situe au centre du 
tranchant de la main, entre le 
poignet et la base de l'auricu-
laire.  
C'est le point PK (point Karaté). 
 

 
Pour faire la gamme des neuf 
actions, trouvez d'abord le 
point de gamme.   Il se trouve à 
l'endos de votre main, entre les 
jointures de l'auriculaire et de 
l'annulaire. Placez un doigt de 

l'autre main entre les jointures et laissez-le glisser vers 
le poignet : le point de gamme se trouve dans une 
petite dépression, environ 1 ou 2 cm des jointures. Ou 
encore, imaginez que vous tracez une ligne entre 
ces deux jointures.  
 
Cette ligne pourrait être la base d'un triangle équila-
téral et le point de gamme est le point (apex) où 
convergent les autres côtés de ce triangle. 
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2. La méthode complète 
 

Phase 1 : la préparation  

 
1. Choisir la difficulté à travailler 

Choisissez un problème sur lequel vous voulez travail-
ler : un souvenir précis, une émotion, une sensation, 
etc.  
Par exemple: 
• Je ressens telle sensation désagréable ou doulou-

reuse dans mon corps. 
• J’ai peur de …. 
• Je me sens nerveux face à … 
• Je suis stressé à cause de … 
Vous pouvez également choisir de travailler une 
image ou une séquence d’un souvenir (dans ce cas, 
donnez un titre à ce film intérieur). 
 
2. Évaluez l’intensité de la difficulté 

Evaluez approximativement l’intensité de votre pro-
blème sur une échelle subjective de 0 à 10 où 0 signi-
fie aucun problème et 10 le pire que ça puisse être. 
L’intensité est mesurée selon la façon dont vous vous 
sentez en ce moment. 
  
3. La correction de l’inversion psychologique 
Le système énergétique corporel possède des polari-
tés positives et négatives tout comme l’énergie élec-
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trique ou magnétique. On parle d’inversion psycho-
logique lorsque la partie du champ énergétique liée 
à un problème a sa polarité inversée. La métaphore 
employée pour décrire ce concept est celle d’une 
pile mise à l’envers dans un appareil électrique.  
 
Le Dr.Callahan pense que les inversions psycholo-
giques causées par la négativité de certains pro-
blèmes peuvent être neutralisées par une affirmation 
positive. 
 
Pour corriger l’inversion, dites l’affirmation suivante, à 
haute voix, 3 fois d’affilée, tout en tapotant le point 
karaté PK :  
 
« Même si j’ai … (nommer votre problème), je 
m’aime et m’accepte complètement. » 
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Phase 2 : la 1ère  séquence 
 
4. la séquence 
Choisissez une phrase de rappel. Cette phrase est 
une version raccourcie de l’affirmation employée lors 
de la correction de l’inversion psychologique, par 
exemple, « cette sensation désagréable, cette dou-
leur, cette peur, ce stress, etc. ». Cette courte phrase 
vous garde en contact avec le problème que vous 
voulez éliminer. 
 
Le concept de la phrase de rappel est facile à rete-
nir.  
 
Je vous en donne quand même quelques exemples : 
• mal de tête 
• colère contre mon patron 
• souvenir de guerre 
• raideur dans le cou 
• cauchemars 
• besoin d'alcool 
• peur des serpents 
• dépression 
 
Tout en vous concentrant sur votre problème et en 
énonçant votre phrase de rappel, tapoter fermement 
environ sept fois chacun des points énergétiques sui-
vant :  
 
Début du sourcil - Coin de l’oeil - Sous l’œil - Sous le 
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nez - Menton - Début de la clavicule - Sous le bras - 
Sous le sein - Coin de l’ongle du pouce - Coin de 
l’ongle de l’index - Coin de l’ongle du majeur - Coin 
de l’ongle de l’auriculaire - Point Karaté 
 
5. Vérification de l’intensité du problème 
 
Si l’intensité a diminué mais persiste, poursuivez avec 
une seconde séquence de tapotement. 
 
6. une séquence ultérieure, si l’intensité persiste 
 
Modifiez votre phrase préparatoire, par exemple : 
 
Même si je ressens ce reste de sensation désagréable 
ou douloureuse, je m’aime et je m’accepte complè-
tement. 
 
Même si j’ai un reste de peur de …. , je m’aime et je 
m’accepte complètement. 
 
Même si je me sens encore un peu nerveux (se) face 
à …, je m’aime et je m’accepte complètement. 
 
La phrase de rappel est également facile à modifier.  
Vous n'avez qu'à ajouter les mots « reste de », 
avant la petite phrase.  
 
Voici quelques exemples de phrases de rappel modi-
fiées : 
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• reste de mal de tête 
•  reste de colère contre mon patron 
• reste de souvenir de guerre 
• reste de raideur dans mon cou 
• reste de cauchemars 
• reste de besoin d'alcool 
• reste de peur des serpents 

 

 
 
Répétez trois fois votre nouvelle phrase préparatoire 
en tapotant le Point Karaté. 
 
Pourquoi parfois faut-il faire une autre séquence ? :  
 
L'une des raisons pour lesquelles la première sé-
quence n'a pas réussi à éliminer le problème com-
plètement est parce que l'inversion psychologique 
surgit de nouveau...c'est-à-dire le blocage qui de-
vrait être corrigé lorsque vous faites la préparation. 
 
Cette fois, l'inversion psychologique surgit d'une ma-
nière un peu différente. Elle n'empêche pas complè-
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tement votre progrès, mais seulement en partie. Vous 
avez fait du progrès, mais vous êtes arrêté avant 
d'avoir obtenu un soulagement complet parce que 
l'inversion psychologique vous empêche d'être en-
core mieux. 
 
Comme le subconscient a tendance à être très litté-
ral, les séquences ultérieures de la recette de base 
doivent préciser que vous travaillez le reste du pro-
blème. Par conséquent, l'affirmation de la prépara-
tion et la phrase de rappel doivent être ajustées. 
 
7. La deuxième séquence 
 
Modifiez votre phrase de rappel, par exemple, «reste 
de sensation désagréable, reste de peur, reste de 
stress, etc. » et tapotez les points :  
 
Début du sourcil - Coin de l’œil - Sous l’œil - Sous le 
nez - Menton - Début de la clavicule - Sous le bras - 
Sous le sein - Coin de l’ongle du pouce - Coin de 
l’ongle de l’index - Coin de l’ongle du majeur - Coin 
de l’ongle de l’auriculaire - Point Karaté 
  
8. Evaluer l’intensité du problème 
 
Si le niveau est à 0, vous pouvez travailler un autre 
problème ou passer à la gamme des 9 actions. 
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Phase 3 : la gamme des 9 actions 
 
9. La gamme des neuf actions 
 
« La gamme des neuf actions est sans doute la sé-
quence la plus bizarre de l'EFT. Elle a comme objectif 
« d'affiner » le cerveau, en faisant des mouvements 
oculaires, en fredonnant et en comptant. Lorsque les 
yeux se déplacent, le cerveau est stimulé par cer-
tains nerfs qui y sont reliés. Aussi, le côté droit du cer-
veau (le côté créatif) est stimulé lorsque vous fredon-
nez un petit air, et le côté gauche (le côté logique) 
est stimulé lorsque vous comptez. » Extrait de “EFT, 
Emotional Freedom TechniquesTM (Technique de li-
bération émotionnelle), Un outil universel pour la gué-
rison, le manuel de Gary Craig, Traduction de la ver-
sion 4, par Louise Gervais révisée par Isa Caron et Jo-
hanne Gauvin ». 
 
La gamme des neuf actions se fait en 10 secondes, 
et en faisant ces neuf actions qui stimulent le cer-
veau, vous tapotez sans cesse un point énergétique : 
le point de gamme.  
 
De nombreuses années d'expérience ont démontré 
que l'EFT est plus efficace si vous ajoutez cette petite 
démarche...surtout lorsqu'elle est en sandwich entre 
deux séquences complètes. 
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Ces actions rééquilibrent le cerveau en activant les 
deux hémisphères. Tout en vous concentrant sur 
votre problème, tapotez le point de gamme PK de 
façon continue en exécutant les neuf actions sui-
vantes : 
 
 

 
 

1. Fermez les yeux. 
2. Ouvrez les yeux. 
3. Sans bouger la tête, regardez en bas à droite.  
4. Sans bouger la tête, regarder en bas à 

gauche. 
5. Sans bouger la tête, roulez les yeux dans le sens 

horlogique 
6. Sans bouger la tête, roulez les yeux dans le sens 

inverse. 
7. Fredonnez un petit air de musique. 
8. Comptez à haute voix de 1 à 5. 
9. Fredonnez à nouveau votre petit air. 
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Phase 4 : la 2eme et dernière séquence 
 
10. Dernière séquence  
 
Tout en vous concentrant sur votre problème et en 
énonçant votre phrase de rappel, tapoter ferme-
ment environ sept fois chacun des points énergé-
tiques suivant :  
 
Début du sourcil - Coin de l’oeil - Sous l’œil - Sous le 
nez - Menton - Début de la clavicule - Sous le bras - 
Sous le sein - Coin de l’ongle du pouce - Coin de 
l’ongle de l’index - Coin de l’ongle du majeur - Coin 
de l’ongle de l’auriculaire - Point Karaté 
 
3. En synthèse, la recette de base 
 
Mémoriser cette recette de base, vous pourrez l'utili-
ser pour soulager bon nombre de problèmes émo-
tionnels et physiques. 
 
1. La préparation... Dites l'affirmation suivante trois 
fois : 
« Même si j'ai ce __________ je m'aime et je m'ac-
cepte infiniment » tout en frottant le point douloureux 
de congestion neurolymphatique ou en tapotant le 
point Karaté. PK 
 
2. La séquence ... Tapotez environ sept fois sur cha-
cun des points énergétiques suivants tout en disant 
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votre phrase de rappel à chaque fois : DS - CO - SO - 
SN - ME - CL - SB - SS - PO - IN - MA - AU - PK 
 
3. La gamme des neuf actions... Tapotez continuel-
lement sur le point de gamme en faisant ces neuf 
actions : 

1. Fermez les yeux. 
2. Ouvrez les yeux. 
3. Sans bouger la tête, regardez en bas à droite. 
4. Sans bouger la tête, regarder en bas à 
gauche. 
5. Sans bouger la tête, roulez les yeux dans le 
sens «horlogique» 
6. Sans bouger la tête, roulez les yeux dans le 
sens inverse. 
7. Fredonnez un petit air de musique. 
8. Comptez à haute voix de 1 à 5. 
9. Fredonnez à nouveau votre petit air. 

 
4. La séquence (encore)... Tapotez environ sept fois 
sur chacun des points énergétiques suivants tout en 
disant votre phrase de rappel à chaque fois : DS - CO 
- SO - SN - ME - CL - SB - SS - PO - IN - MA - AU – PK 
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	Sommaire
	Chapitre 1 - Les fondements symboliques de l’approche holistique
	La première loi s'applique évidemment à l'être humain. Chez celui-ci également, une énergie agit sur de la matière et produit des phénomènes.
	Chez l'être humain, l'énergie est le psychisme (ou plan psychique), qui active son corps physique. De l'interaction entre le psychisme et le corps physique, naît la vie, ou plan vital. Lorsque cesse cette interaction, se produit alors l'absence de vie...
	On obtient donc, appliqué à l'Homme, le schéma de base suivant :
	Cette interaction entre psychisme et physique peut être rapprochée de la notion de transcendance évoquée par Karlfried Graf Dürckheim (dans Dialogue sur le chemin initiatique), où le psychisme constituerait l’essence de l’être, et le physique, son exi...
	En vertu de la loi des composantes, les trois plans de l'être humain se décomposent aussi en trois composantes chacune (ce qui en fait neuf en tout et pour tout).
	Voyons comment tout cela s'organise et se définit :
	Le plan psychique, en vertu de la loi des composantes, est le produit de trois composantes psychiques : une énergie psychique, une matière psychique et des phénomènes psychiques.
	L'énergie psychique est ce qui anime notre psychisme. Elle correspond à notre part la plus élevée, donc à l'esprit.
	Cette énergie agit sur la matière psychique. Cette matière, comme toute matière, est circonscrite, et là, en l'occurrence, à un individu. La part psychique propre à un individu est son ego, ou mental. L'esprit agit donc sur le mental, lequel réagit à ...
	Ainsi obtient-on le triangle :
	Sur le même principe que précédemment, notre plan vital se décomposera en une énergie vitale, une matière vitale et un phénomène vital.
	L'énergie vitale est ce qu'on appelle la bioénergie, ou biomagnétisme. Elle comprend tout ce qui est d'ordre aurique (l'aura, les chakras, le double éthérique, etc.)
	Cette énergie vitale agit dans la matière vitale, qui n'est rien d'autre que la matière vivante, soient les molécules biochimiques, les métabolites, etc. L'énergie vitale est donc en interaction avec l'ensemble du métabolisme. La mise en mouvement des...
	Exemple concret :
	Un magnétiseur peut calmer un individu stressé par simple imposition des mains. Le fluide biomagnétique du magnétiseur permet de réguler le biomagnétisme de la personne stressée. Cette régulation entraîne une régulation du métabolisme, par exemple la ...
	Pour résumer la structure du plan vital, nous pouvons dresser le schéma suivant :
	Au plan physique, ce qui agit principalement chez l'être humain, c'est l'influx nerveux. Cet influx nerveux, de nature électromagnétique, fait partie de la composante électromagnétique.
	Cette composante agit sur la structure de l'être humain. Cette structure peut être macroscopique (organes, tissus, etc.) ou microscopique (cellules, molécules). Au plan moléculaire, la composante électromagnétique est constituée par les charges électr...
	L'interaction entre les composantes électromagnétiques et la structure du corps humain entraîne des phénomènes de chaleur, de pression sanguine, de changement de concentration, etc., soit des phénomènes thermodynamiques.
	De même, au niveau moléculaire, la composante électromagnétique permet l’attraction entre molécules, et ainsi la modification de structures, ce qui induit une consommation ou un dégagement d’énergie, et notamment de chaleur, ce qui est un phénomène th...
	Exemple :
	Un cycliste produit un effort prolongé. L'influx nerveux permet la stimulation des muscles, et donc la réalisation de l'effort. Le résultat de cet effort est la transpiration, l'augmentation du rythme respiratoire et cardiaque, etc., bref différents p...
	Ainsi pouvons-nous résumer le plan physique de cette façon :
	Les schémas que nous venons d'établir peuvent être rassemblés en une figure synthétique, à résonance symbolique particulière:
	/
	Cette figure présente plusieurs particularités, mais doit d'abord être justifiée.
	Nous établissons trois couples de composantes en rapport l'une à l'autre :
	- l'âme et le biomagnétisme.
	- le mental et l'électromagnétisme.
	- le métabolisme et la thermodynamique.
	L'aura est un révélateur de nos états émotionnels. Les personnes aptes à voir les couleurs de l'aura peuvent même décrire les états émotionnels des personnes dont l'aura est lue. Ainsi existe-t-il un lien entre l'aura et l'âme, donc entre biomagnétism...
	Le mental se manifeste dans le cerveau, organe où les phénomènes électromagnétiques sont prépondérants. Ainsi, le mental produit des stimuli électromagnétiques. De même, le mental est sensible aux douleurs et aux autres informations véhiculées par l'i...
	Les réactions métaboliques produisent de la chaleur et nécessitent de l'énergie chimique lors de leur réalisation. De plus, la chaleur a tendance, dans certaines limites, à faire accroître l'activité métabolique. Mentionnons par exemple que, lorsque l...
	La réalité de ces trois couples de composantes étant établie, notre figure hologrammique de l'Homme est donc validée. Cette figure possède une puissante résonance symbolique : la pyramide d'Égypte avec, inscrite dedans, un sceau de Salomon.
	Remarque :
	Le point énergétique le plus élevé dans la Pyramide d'Égypte correspond à la chambre dite du Roi. Cette chambre, dans la Pyramide de Khéops, se situe à un tiers de hauteur du triangle (en partant de la base).
	Or, dans notre Pyramide, la convergence entre énergie, matière et phénomènes se situe au centre de gravité du triangle isocèle, soit 1/3 de hauteur de ce triangle. C'est le point de synthèse de l'individu, dans notre hologramme de l'être humain.
	La Pyramide d'Égypte est en réalité une représentation symbolique des relations entre l'énergie, la matière et les phénomènes.
	L'Univers est bâti selon les mêmes principes reliant énergie, matière et phénomène, ce qui permet une plus ou moins bonne osmose entre les composantes de l’être humain et celles de l’Univers. Ainsi pouvons-nous aboutir au même genre d'hologramme que p...
	Appliquons à l'Univers les deux premiers principes universels, la loi d'Action/Réaction et la loi des Composantes.
	La première loi nous amène donc au triangle fondamental suivant :
	/
	Cet hologramme est comparable à celui de l’être humain.
	L'homme est en parfaite énergie lorsque ses composantes sont en parfaite adéquation avec les composantes de l'Univers. Lorsque la relation entre l'Homme et l'Univers devient conflictuelle, alors se préparent les conditions d'apparition d'une maladie, ...
	Nous étudierons par la suite quelles sont ces agressions extérieures, et nous verrons également que ces agressions seront souvent favorisées par un état de conflit intérieur à l'individu.

	Chapitre 2 - Les lois universelles -
	Cela peut être figuré par le schéma ci-après :
	Cette loi essentielle indique que le centre de gravité du triangle de base peut être une énergie, qui agit sur une matière, et le couple ainsi formé crée un phénomène. Cela forme un nouveau triangle, reproduit à partir du centre du premier triangle.
	Voici comment cela peut être schématisé :
	Le chiffre 4 est une énergie qui agit sur le cinq, matière
	Par le jeu de la loi d’action et de réaction naît le chiffre six. phénomène, puis le chiffre sept, qui est le retour à l’unité.
	/
	Si le chiffre sept est à nouveau énergie, alors le phénomène se reproduit de nouveau, et ainsi de suite :
	Si nous retournons cette figure, nous obtenons l'arbre de vie de la Kabbale :
	Constatons aussi que notre représentation de l'Homme avec ses sept chakras peut se superposer avec le schéma de l'arbre de vie de la Kabbale :
	L'énergie est à tendance unitaire alors que la matière est diversité.
	Une énergie peut s’appliquer en plusieurs points, voire en une infinité de points.
	L'Univers lui-même est le résultat de l'action d'une énergie sur une infinité de points matière.
	Les schémas que nous venons d'établir peuvent être rassemblés en une figure synthétique, à résonance symbolique particulière:
	/
	Cette figure présente plusieurs particularités, mais doit d'abord être justifiée.
	Pour lister l'ensemble des types d'agressions externes, revenons à notre vision holistique de l'être humain :
	/
	Il existe des agressions d'ordre psychique, des agressions d'ordre vital et enfin des agressions d'ordre physique.
	a) Les agressions psychiques :
	Les agressions psychiques touchent au moins l'une des trois composantes du plan psychique. Il existe donc des agressions mentales, des agressions émotionnelles et des agressions spirituelles.
	Parmi les agressions de type spirituel, on peut y ranger les envoûtements, les actes de magie noire, les messages subliminaux, les pensées négatives, etc. Ces agressions peuvent être dues à des entités négatives ou des égrégores négatifs liés à un lie...
	Les agressions de type mental sont la désinformation, les pressions de toute sorte, les chantages, les menaces, les pratiques d'intimidation et de harcèlement, etc.
	Les agressions émotionnelles peuvent provenir d'œuvres d'art porteuses d'émotions négatives ou perturbées. Les émotions négatives venues de l'extérieur sont en général source d’agression pour l'individu. Les messages publicitaires utilisant des émotio...
	b) Les agressions vitales :
	Ces agressions peuvent être biomagnétiques :
	Ce sont les pollutions telluriques, les influences d'auras perturbées, les agressions touchant l'aura, les chakras, etc.
	Les agressions physiologiques et métaboliques sont plus variées, mieux connues et plus faciles à identifier.
	On y regroupe les agressions dues à une pollution touchant les aliments, les agressions microbiennes, virales et parasitaires, les vaccins, les morsures de serpent et les piqûres d’insectes et autres arthropodes, toutes les pollutions touchant l'air e...
	Les pollutions de l'eau sont très variées. Cela va des pluies acides, qui peuvent irriter la cornée des yeux, aux pollutions par les nitrates, les phosphates, les pesticides, etc.
	Les pollutions de l'air sont principalement les oxydes de soufre, de carbone (dioxyde, peu dangereux, et monoxyde, très dangereux), l'ozone, certaines fumées riches en dioxines (fumées d'incinérateurs par exemple).
	c) Les agressions au plan physique :
	Sur la composante thermodynamique, la chaleur et le froid constituent des agressions, ainsi que les variations de pression atmosphérique;
	Sur la composante électromagnétique, on compte parmi les agressions l’électrocution, l'hydrocution, la pollution par les ions positifs et par la radioactivité.
	Enfin, sur la composante structurelle, on compte tous les chocs physiques (macro-chocs, comme les accidents, micro-chocs comme les particules et les poussières qui causent la silicose au niveau des poumons et les autres types d'insuffisance respiratoi...
	Pour étudier tous les rouages internes de la maladie et toutes les causes externes, le thérapeute doit passer par l'emploi de techniques de dépistage, qui lui permettent de dresser un bilan précis du terrain et de décrypter tous les rouages (autant qu...
	Psychisme
	 les fleurs de Bach,
	 les exercices de relaxation en sophrologie,
	 la respiration (prana yama), les techniques yogiques,
	 les trois piliers de la pratique spirituelle
	 (détachement, humilité et méditation),
	 la psychologie,(PNL,…)
	  l’alignement neuro-émotionnel
	 BEST, SRI
	 les Neurosciences
	Physique
	 les exercices physiques l'irrigation colonique
	 la thérapie par les aimants, l'ostéopathie
	 la chiropractie,
	 toutes les thérapies posturales,
	 les bains de siège et les bouillottes, etc.
	Vital
	 le réglage alimentaire,
	 les diètes
	 le jeûne,
	 la phytothérapie,
	 l'oligothérapie,
	 l'organothérapie,
	 la gemmothérapie
	 le magnétisme,
	 la cristallothérapie,
	 le travail sur les chakras

	Chapitre 3 - Programme DOPAMINE
	L’hydratation : vos 4 objectifs
	L’alimentation
	La respiration profonde et le mouvement régénérateur
	Le sommeil réparateur
	Hydratation et énergie
	A quoi sert l’hydratation ?
	Les causes d’une mauvaise hydratation :
	L’hydratation optimale
	L’hydratation : vos 4 objectifs
	Synthèse
	Comment fonctionne le sommeil ?
	A quoi sert le sommeil ?
	Les causes d’un mauvais sommeil
	Les bénéfices d’un bon sommeil
	Le sommeil réparateur : vos 3 objectifs
	Synthèse
	Les conseils +++
	Le rythme Eveil / Sommeil
	Le cycle de sommeil
	Les causes d’un mauvais sommeil
	Traitements d’aide au sommeil
	Les facteurs favorisant un sommeil de qualité
	La relaxation bio dynamique est une pratique unique au monde, elle regroupe les exercices les plus efficaces et bénéfiques pour le corps et le mental.  Extraits des arts martiaux et des arts du bien-être, la pratique propose 33 exercices que vous pouv...
	« La Relaxation Bio-dynamique » comme son nom l’indique, se définit comme une ouverture intérieure, un lâcher prise des mécanismes psychomoteurs fonctionnels et respiratoires en lien avec cette écoute permanente de notre système autonome. Autrement d...
	Nous retrouvons cette approche dans les exercices de méditation en mouvement (Tai-chi-chuan…) aussi utilisés dans les accompagnements des sportifs et des pratiquants d’arts martiaux de haut niveau. Ces exercices vont permettre d’évaluer la maîtrise du...
	1. La capacité de ressentir son espace de conscience corporelle
	2. La perception des espaces psychomoteurs des grandes articulations
	3. La coordination de la respiration et du mouvement selon les attitudes et postures intérieures
	4. La perception de la courbe somato-respiratoire qui se définit par la colonne vertébrale dans sa mobilité relier au système autonome.
	5. Les trois phases de relâchement intérieur
	6. La conscience du système autonome, fonctionnel et bioénergétique du corps
	7. La redynamisation de la chaîne articulaire dans la colonne vertébrale en lien avec les systèmes proprioceptifs du corps qui sont  des capteurs sensitifs.
	8. La coordination des mouvements et de la respiration entre l’espace interne et extra corporelle du corps (mouvement utilisés dans le stretching, la gymnastique volontaire ou le yoga dynamique)
	9. L’harmonisation et la coordination de ses propres mouvements en lien avec sa respiration et la perception extra corporelle
	La respiration profonde et le mouvement régénérateur
	Qu’est-ce qu’une bonne respiration ?
	Les causes du manque d’exercice :
	Les bénéfices de l’exercice
	Quel est l’exercice physique idéal ?
	Quels exercices pratiquer ?
	En synthèse
	8 exercices de respiration à faire chez soi

	Exercice 1: Faire jouer son diaphragme
	1_Inspirez par le nez en commençant par gonfler le ventre d’air neuf en le faisant monter petit à petit jusqu’en haut des poumons sous les épaules.
	2_Expirez par la bouche en appuyant avec vos mains sur votre ventre. Bien rentrer le haut du ventre en y faisant sortir tout l’air.
	Reprendre une respiration normale.
	Répéter l'exercice 3 fois.
	Remarquez la sensation de bien-être et de relâchement qui s’en suit.
	Exercice 2: Dos rond
	Position debout, mains derrière la nuque./
	1_Inspirez profondément en écartant les
	coudes vers l’arrière. Maintenir 2 secondes…
	2_Relachez l’air en ramenant les coudes vers
	l’avant et le bas, dos rond.
	Descendre les coudes suffisamment pour rentrer le ventre en y chassant tout l’air.
	Répéter l'exercice 3 fois.
	/Exercice 3: Se grandir
	Position debout. Bras le long du corps.
	1_ Inspirez profondément par le nez en levant les  bras, latéralement au corps, vers le haut.
	2_Montez les mains tout en haut, en poussant  vers le ciel, comme pour vous grandir …
	Vos poumons doivent être remplis à fond. Votre cage thoracique, vos côtes sont ouvertes au maximum.
	3_Ramenez les bras et les mains lentement vers le bas, toujours latéralement au corps, en expirant un peu plus fort par la bouche pour vider tout l’air de vos poumons jusqu’à rentrer votre ventre.
	Revenir à une respiration normale puis recommencez doucement 2 à 3 fois l’exercice.
	Exercice 4: Ouverture latérale
	Position assise ou debout./
	1_Amener la main droite derrière la tête en pliant votre bras droit.
	2_Inspirez tranquillement par le nez.
	3_Penchez exagérément votre buste, votre tête et votre bras droit vers le côté gauche tout en montant le coude vers le ciel.
	Bien ouvrir les côtes droites et le poumon droit en inspirant au maximum de vos possibilités.
	4_Redescendre lentement le bras droit, le coude droit et la main droite en expirant longuement par la bouche, jusqu’à rapetisser et vider entièrement le poumon droit dans ses côtes droites.
	Revenir à une respiration normale puis recommencez 2 à 3 fois l’exercice pour chaque côté.
	Exercice 5: Ouvrir
	/
	Position debout. Bras repliés en ligne devant votre poitrine. Le bout des mains à plat se touche.
	1_ Ecartez les coudes vers l’arrière, en les montant peu à peu, tout en inspirant très profondément et encore plus à fond que vous le puissiez par le nez…
	2_Expirez un peu plus fort par la bouche en rejetant tout l’air de vos poumons, en refermant vos côtes, et en finissant par rentrer votre ventre.
	Recommencez 2 à 3 fois l’exercice.
	Exercice 6 : Dos crawlé
	Debout, bras le long du corps./
	1_Montez calmement le bras droit tendu devant vous, puis vers le haut tout en inspirant profondément par le nez.
	2_ Bien tirer votre bras droit tendu vers le haut et l’arrière, en finissant de gonfler votre poumon droit.
	3_ Expirez l’air sans le contenir par la bouche en ramenant le bras par l’arrière vers votre jambe droite comme dans le mouvement du dos crawlé.
	Faire de même pour le bras droit et le poumon droit.
	Répétez alternativement un côté après l’autre 5 à 6 fois.
	Exercice 7: Haussements d’épaules
	Position debout, bras bien relâchés le long du corps.
	1_Inspirez longuement et au maximum en montant les épaules jusqu’à avoir la tête complètement rentrée dans les épaules.
	2_Expirez en haussant rapidement les épaules une dizaine de fois, bras bien relâchés.
	Cet exercice chasse l’air résiduel, renouvelle l’air.
	Renouveler l’exercice.
	Ressentez bien la sensation de bien-être qui s’en suit.
	Exercice 8: Conscience
	Position assise ou debout.
	Touchez votre cage thoracique avec vos deux mains tout en inspirant.
	A plusieurs reprises tout en inspirant et en gonflant touchez vos côtes et vos poumons à plusieurs endroits, en bas, au milieu, en haut, sur les côtés, dans le dos…
	Inspirez lentement à chaque fois que vous posez vos mains sur vos côtes, touchez, constatez le gonflement sous vos doigts et paumes de mains.
	Renouveler plusieurs fois.
	Ressentez bien le calme qui s’en suit.
	Un massage de détente, thérapeutique ou énergétique détend, énergise et revitalise tout le corps.
	Le massage apporte des bienfaits considérables pour la santé. La circulation sanguine permet d’assouplir et de relâcher les tensions musculaires. La détente du corps et de l’esprit stimule le système nerveux autonome qui met celui-ci dans des conditio...
	Le massage a un effet considérable sur le système nerveux par son effet sédatif sur les terminaisons nerveuses cutanées et l’apaisement de tout le corps. Le massage peut soulager ou dissiper des migraines, détendre les muscles douloureux et supprimer...
	L’Ayurveda

	L’ayurveda constitue une approche de médecine holistique, qui prend en compte l’état mental autant que la santé physique de l’individu.
	Il existe une interaction entre les émotions, le corps, l’intellect, les actes, et l’environnement dans lequel nous vivons. L’objectif pour chaque être humain repose sur le principe d’équilibre de tous ces aspects.
	Pour y parvenir, l’Ayurveda propose de mettre en œuvre des conditions favorisant cet équilibre. Toute maladie affecte le corps et l’esprit, et l’Ayurveda ne soigne pas l’un sans l’autre.
	Selon l’Ayurveda, nous sommes composés de trois énergies vitales, appelées "doshas" : vata, pitta, et kapha. La constitution de chaque être humain est composée des 3 doshas à des degrés variés, dont un ou deux peuvent être prédominants.
	Il en découle pour chaque type d’individu une alimentation, des exercices, des types de soins tels que le massage, adaptés à l’individu.
	L’Ayurveda était le principal système médical pratiqué en Inde jusqu’au début du 20e siècle, jusqu’à l’arrivée de la médecine occidentale. En 1980, le congrès National de l’Inde attribua à l’Ayurveda le même statut que la médecine occidentale. Ainsi c...
	L’Ayurveda recommande l’automassage matinal. Ce massage se fait généralement à l’huile de sésame, car cette huile a pour effet de réduire Vata: elle est particulièrement indiquée en cas de stress.
	L’Abhyanga (automassage) a pour principe général de masser les articulations de façon circulaire et de masser les membres en va-et-vient, sur la longueur.
	Le massage quotidien : court mais tellement agréable !

	Le massage quotidien est court. On se masse de la tête aux pieds… en commençant par le cuir chevelu, idéalement.
	Vous pourrez constater par vous-même que le massage court du visage, de la nuque, des épaules, du ventre, du bas du dos et des pieds est d’un grand bienfait énergétique.
	Installez-vous sur une serviette de toilette que vous consacrerez à cet usage.  Prenez généreusement de l’huile de sésame au creux de votre main. Et renouvelez autant que nécessaire.
	Massage court du visage, de la nuque, des épaules
	Massage court du ventre et du bas du dos
	Massage court des pieds et des chevilles
	Pour garantir le bon fonctionnement et la longévité de votre voiture, vous lui offrez régulièrement de l'essence et de l'huile de qualité, une bonne vidange ; ainsi qu'un passage chez le spécialiste de temps en temps, non ? Et bien, c'est pareil pour ...
	Outre l'importance de la qualité des aliments et de l'air que nous ingérons et l'activité musculaire, l'accumulation des déchets est en grande partie responsable de la nature profonde de toutes nos maladies et le drainage des toxines est donc un point...
	L'action d'un programme visant au drainage des toxines, permet un travail en profondeur de l'organisme. Une philosophie qui préfère agir sur la cause que sur les symptômes pour obtenir des résultats durables sur le long terme.
	Mais attention, comme toute médecine naturelle, il faut mener des cures raisonnables et adaptées et NE PAS EXAGERER !!!!!
	Mais pour mieux comprendre, regardons comment ça marche là dedans...
	Fonctionnement de l'organisme

	Nous pouvons comparer le corps à un transformateur énergétique à travers lequel circulent différentes sortes d'énergies, qui fonctionne en 3 étapes :
	• Réception des énergies externes (aliments, air, soleil, ...)
	• par voie digestive
	• par voie respiratoire
	• par voie cutanée

	• Transformation de ces énergies de façon à les rendre utilisable pour l'organisme (principalement celle qui entre par la voie digestive)
	• digestion
	• les métabolismes

	• Dépense des énergies transformées et élimination des déchets
	• les 5 émonctoires

	Pour que notre organisme fonctionne correctement, il faut :
	 que l'apport énergétique soit adapté à ses capacités de transformation
	 que cette transformation se fasse correctement
	 que ces énergies transformées soient toutes dépensées ou éliminées
	Sinon les énergies ne circulant pas convenablement, provoquent une accumulation de déchets dans notre organisme.
	Tant que la quantité de déchets produits quotidiennement reste dans les limites de la capacité d'élimination de l'organisme, la circulation des énergies peut se faire correctement mais dès que la production de déchets dépasse la capacité d'élimination...
	Les émonctoires

	Les émonctoires sont les portes de sortie des toxines.
	Le foie est le plus important, il neutralise les substances toxiques contenues dans le sang, filtre le sang de ses déchets et les élimine sous forme de bile dans les intestins.
	Les reins pompent continuellement les déchets qui se trouvent dans le sang, les diluent dans du liquide et les éliminent sous forme d'urine. En cas de surcharge une partie des déchets s'accumulent dans le filtre et le reste pénètre dans le sang, leque...
	La peau est une double voie d'élimination puisqu'elle élimine la sueur par les glandes sudoripares et le sébum par les glandes sébacées. Ces éliminations sont en général discrètes, mais permettent vu l'étendue de l'émonctoire cutané, de libérer l'orga...
	Les voies respiratoires, 5ème porte de sortie, éliminent principalement les déchets gazeux (gaz carbonique, ...) qui résultent des combustions organiques. Lorsqu'une personne est trop sédentaire et/ou ne prend pas assez l'air frais, le gaz carbonique ...
	Chaque fois qu'un émonctoire ne travaille pas assez, des toxines s'accumulent dans l'organisme et empêchent celui-ci de travailler correctement.
	Les déchets

	Presque tous les déchets proviennent de l'extérieur du corps et pénètrent dans notre organisme :
	• par les voies digestives
	• suralimentation
	• alimentation qualitativement inadaptée
	• fermentations et putréfactions intestinales
	• café, alcool, limonades, sucreries, ...
	• excès de sel
	• additifs alimentaires
	• eau trop calcaire
	• pollution des aliments par les insecticides, herbicides, engrais, ...
	• médicaments donnés au bétail que l'on retrouve aussi dans les sous produits (oeufs, lait,...)
	• médicaments chimiques, de synthèse, les vaccins, ...

	• par les voies respiratoires
	• pollution de l'air, fumée des usines, gaz d'échappement
	• l'air dévitalisé dans les appartements mal aérés ou dans les locaux publics très fréquentés
	• fumée du tabac

	• par la voie cutanée
	• produits cosmétiques, maquillage, d'entretien du corps,...

	La source interne de production des déchets est provoquée par l'usure organique (débris de cellule, cadavres de globules rouges, déchets de protéines, des minéraux usés, ...)
	Il existe 2 groupes de déchets :
	• les cristaux
	• les glaires
	Ces déchets durs et blessants, sont solubles dans les liquides et évacués par les reins et les glandes sudoripares qui, avec l’urine et la sueur offrent un abondants supports à leur dissolution.
	Les cristaux sont des résidus (acide urique, ...) provenant de la digestion et de l'utilisation d'aliments riches en protéines (tels que viande, poisson, oeufs, produits laitiers, légumineuses et céréales), d'un excès d'aliments acides ou de mauvais g...
	Lorsqu'ils s'accumulent dans l'organisme, ils causent des maladies généralement douloureuses et qui ne coulent pas comme les rhumatismes aigus et chroniques, les sciatiques, les calculs, les névrites, les eczémas secs, ...
	La thérapeutique à appliquer sera la suivante :
	• correction du régime alimentaire en diminuant ou supprimant les aliments à risque
	• stimulation des éliminations au niveau des reins et des glandes
	• consommation généreuse de liquide
	Ces déchets sont des glaires (matière visqueuse) non solubles dans les liquides et s'élimine par le foie, les intestins et les glandes sébacées. La bile, les selles et le sébum sont donc des supports à l'élimination des colles. Si ces émonctoires n'él...
	Les colles proviennent d'une alimentation trop riche en glucides (céréales, pain, pâtes,...) et lipides (graisses).
	Les maladies de colles ne sont en général pas douloureuses comme celles des cristaux. Par contre, elles coulent. Les catarrhes des voies respiratoires tels que l'asthme, les bronchites, les sinusites, ... Les catarrhes de la peau tels que les eczémas ...
	La thérapeutique à appliquer sera la suivante :
	• correction du régime alimentaire en diminuant ou supprimant les aliments à risque
	• drainer les colles excédentaires par les émonctoires adéquats
	• assécher l'organisme. Les colles étant non solubles, ont tendance à s'accumuler dans la lymphe et en buvant peu pendant quelque jour, on va obliger l'organisme à puiser du liquide dans la lymphe pour maintenir le volume sanguin normal, de ce fait le...
	A la base le travail spécifique de chaque émonctoire est soit d'éliminer les cristaux soit les colles. Mais à la longue, avec la fatigue et l'usure du filtre, les émonctoires perdent de leur spécificité et finalement les colles et les cristaux sont él...
	Déterminer le type de déchets à drainer et les émonctoires à faire travailler :
	• les caractéristiques des troubles présents (maladies de colles ou cristaux ?)
	• les caractéristiques les maladies antérieures
	• l'analyse du régime alimentaire
	• les faiblesses organiques connues
	• faiblesse rénale = problèmes de cristaux
	• faiblesse hépatique = problèmes de colles
	Les toxines


	Les toxines sont dites circulantes lorsqu'elles sont localisées dans des régions du corps où la circulation des énergies se fait à un rythme rapide. Elles sont situées dans des endroits facile à drainer (sang, émonctoires, ...)
	Les toxines sont dites non circulantes les toxines qui se trouvent dans les liquides du réseau lymphatique. Ces toxines sont plus difficiles à éliminer, car elles doivent d'abord quitter le milieu cellulaire, passer dans les courants lents du sérum ex...
	Les crises curatives ou maladies

	Il faut savoir :
	 que l'organisme animé par la fonction vitale, cherche toujours à se débarrasser des substances qui lui sont nuisibles, en les expulsant par les émonctoires
	 que les déchets non éliminés sont poussés dans les profondeurs tissulaires, car il est impératif pour la vie de l'organisme que le sang garde une composition stable
	Cette auto-intoxication est provisoire et la force vitale attend la première occasion pour faire remonter ces toxines à la surface.
	Le drainage adapté à chaque situation permet d'imiter les efforts curatifs de la fonction vitale, de maintenir la santé, de prévenir efficacement les maladies voire de participer activement à leur guérison.
	Le drainage des émonctoires

	Il existe divers moyens de nettoyage des émonctoires mais l'important est de le faire régulièrement au printemps et à l'automne dans un idéal.
	Pour cela, plusieurs techniques naturopathiques peuvent être utilisées indépendamment les unes des autres ou ensemble pour une plus grande efficacité. Dans les premiers temps de la cure, il est indispensable de réduire les surcharges et la toxémie, no...
	Cette diète, outre le fait d’augmenter les processus d’élimination et donc la détoxination, permet de favoriser, d’améliorer et d’accélérer la digestion, de diminuer la production de toxines digestives, d’économiser de l’énergie nerveuse, glandulaire ...
	Parallèlement à cela, il est important d’ouvrir les émonctoires qui sont des organes chargés, entre autre, d’évacuer les déchets de notre organisme afin de maintenir son équilibre. Nous possédons cinq émonctoires majeurs, le foie, les intestins, les r...
	Il est possible d’ouvrir un ou plusieurs émonctoires en même temps, cela dépend de la nature et de la quantité de toxémie à évacuer et de l’énergie vitale disponible. Pour solliciter nos émonctoires, il existe différentes techniques. On peut par exemp...
	Pour chaque émonctoire on peut également ajouter deux techniques naturopathiques indispensables à leur bon fonctionnement : la Kinésilogie qui concerne l’exercice physique et la Pneumologie qui repose sur les techniques respiratoires.
	Voici également quelques conseils à base de plantes :
	Si l’on souhaite drainer le foie, on utilise des plantes hépatiques comme l’artichaut qui est plutôt réservé aux bonnes Forces vitales car puissant, le romarin, la fumeterre ou le pissenlit qui est également un excellant diurétique, c'est-à-dire qu’il...
	Pour l’intestin, les plantes laxatives douces permettent de faciliter l’évacuation intestinale. On notera les plus courantes, les graines de lin ou de psyllium, la réglisse, la mauve…
	Pour les reins on choisit des plantes diurétiques (bouleau, aubier de tilleul, sureau, pissenlit…) Toutefois il convient d’être vigilant car le drainage des reins diminue l’énergie vitale et peut être à l’origine d’une déminéralisation.
	Concernant la peau on pratique l’exercice physique, l’hydrologie chaude (sauna, bain chaud…) pour augmenter l’effet de transpiration. On peut y associer des plantes sudorifiques telles que la bourrache, le sureau, la bardane, la reine des prés…
	Même si de nombreuses plantes sont expectorantes et/ou fluidifiantes des sécrétions bronchiques, l’exercice physique est la technique à privilégier pour les poumons. Il est bien sur important de consommer suffisamment d’eau, c'est-à-dire 1 litre à 1,5...
	La cure de détoxination s’adresse à tous. Toutefois, chez l’enfant en pleine croissance, elle n’est ni forcément utile ni prudente. De même avec l’âge, la force vitale diminue et la toxémie augmente. Ainsi même si la cure est possible, il convient d’ê...
	Même si la cure de détoxination peut être effectuée à n’importe quel moment de l’année, tant à titre préventif que curatif on privilégie le printemps pour le drainage du foie. En effet, associé à la vésicule biliaire, il est l’organe qui souffre le pl...
	Avant le drainage, il convient cependant de veiller à ce que l’énergie vitale de la personne concernée soit suffisante afin de ne pas l’épuiser. De même, il est important de bien avoir défini l’importance et la nature de la toxémie car la réduction al...
	Celle-ci peut être plus ou moins importante (toux grasse, éruption cutanée, diarrhée…). Ces réactions ne sont pas forcément négatives ou alarmantes. Au contraire, cela signifie que la toxémie remise en circulation est éliminée par les émonctoires.
	Néanmoins, le but de la cure de détoxination n’est pas de provoquer une crise curative trop forte.
	En effet, cela signifierait que la quantité de toxines remise en circulation est trop importante par rapport à l’énergie vitale de la personne et/ou à sa capacité émonctorielle.
	Dans ce cas, il conviendrait de réadapter la cure au potentiel de la personne ou de la stopper si les signes sont trop importants ou persistants.
	Notons que si elle est bien menée, la cure de détoxination procure des bienfaits indéniables. Elle sera souvent suivie d’une cure de revitalisation afin de combler les éventuelles carences qui pouvaient exister avant ou qui ont pu, selon la durée et l...
	Aussi, il peut être intéressant et prudent de prendre conseil auprès d’un praticien de santé compétent afin d’adapter au mieux la cure à ses besoins et à ses capacités.
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	Extrait des « 5 piliers de la santé » proposés par le docteur Kousmine.
	• Les antioxydants : les vitamines, les oligo-éléments, et les compléments alimentaires: une approche ortho moléculaire complémentaire.
	• Le régime acido-basique : Rééquilibrer le pH de l’organisme est une stratégie efficace pour perdre du poids. En maintenant la masse musculaire et en favorisant le déstockage des graisses, cela permet d’éliminer les kilos superflus et de retrouver un...
	Mais plus qu’un régime minceur, le programme acide base est avant tout un régime bien-être global : au fur et à mesure que l’on rééquilibre son alimentation, la fatigue s’estompe, la peau rajeunit, le teint devient éclatant, les soucis de santé (aller...

	• L'hygiène intestinale : un pilier très utile pour en savoir plus sur les maladies dégénératives (carie dentaire, constipation, diarrhée, ballonnements, agalactie, eczéma, urticaire, neurodermite, rhume des foins, rhinite vasomotrice, asthme, rhumati...
	• Les OMEGA 3, un super antioxydant : Les oméga-3 font partie de la famille des lipides, ce sont des acides gras polyinsaturés essentiels à l’homme. Ils sont essentiels à la vie, car l’organisme ne peut pas les synthétiser, ils doivent être obligatoir...
	Pour faire un 1/2 l de boisson Citron Detox, prenez :
	• 2 cuillères à soupe de miel liquide
	• 2 cuillères à soupe de jus de citron fraîchement pressé (environ un demi-citron). Utilisez des citrons frais, pas de sirop de citron non naturel)
	• SI POSSIBLE, 1 demi-pincée de poivre de cayenne ou de gingembre (à ajuster selon votre goût).
	Mélangez les ingrédients et diluez avec un demi-litre d'eau chaude ou froide.
	Et buvez le matin !
	Sédentarité
	Activité physique
	Conséquences de l’inactivité physique

	/Exercice 1 : contraction statique
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen.
	Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, en appui sur les avant-bras posés au sol. Les jambes sont tendues et forment avec le sol un angle d'environ 60 .
	Gardez la position 10 secondes et descendez les jambes de 10 cm.
	Gardez à nouveau la position 10 secondes. Redescendez encore les jambes jusqu'à ce qu'elles soient en position statique et surélevées de 10 cm par rapport au sol et gardez cette position le plus longtemps possible (jusqu'à ressentir une brûlure au niv...
	Respiration : en effectuant cet exercice respirez le plus naturellement possible et en expirant profondément et régulièrement. Surtout ne bloquez pas votre respiration
	/Exercice 2 : extension des jambes
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen.
	Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, les avant-bras posés au sol le long du corps. Les mains vers les fesses. Les genoux et jambes sont pliés, les pieds en direction des fesses. Etendre complètement les jambes puis revenez lentement à la p...
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous tendez les jambes et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous revenez à la position de départ.
	Exercice 3 : le pédalo
	/Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen.
	Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, en appui sur les avant-bras posés au sol. Les  jambes sont parallèles au sol, effectuez un  mouvement de va-et-vient avec les jambes en  amenant le genou vers le buste.
	Réalisez vos mouvements de chaque côté en alternant une fois le genou gauche, une fois le genou droit. Cet exercice appelé «le pédalo» travaille vos abdos (grands droits abdominaux).
	Pour que cet exercice soit efficace faites de longues séries (jusqu'à ressentir une brûlure au niveau de vos abdos).
	Respiration : en effectuant cet exercice respirez le plus naturellement possible et en expirant profondément et régulièrement.
	Exercice 4: le relevé de bassin
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen.
	/Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, les bras posés au sol le long du corps. Les jambes sont parallèles au sol et les pieds sont croisés. Les paumes des mains contre le sol.
	Soulevez le bassin et montez les genoux le plus haut possible tout en gardant le milieu du dos au contact du sol, décollez votre mouvement au niveau des lombaires seulement (bas du dos).
	Redescendez lentement et progressivement les genoux pour que les lombaires reposent au sol.
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous montez les genoux et inspirez (gonfler les poumons) lorsque le dos redescend au sol.
	/Exercice 5: le relevé de buste
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen
	Ce que vous devez faire : Le dos et les pieds  en appui sur le sol, les mains derrière la nuque. Relevez le buste le plus haut possible en direction des genoux. Lors de la montée du mouvement ne tirez pas sur la nuque avec les mains car cela pourrait ...
	Redescendez le dos au sol en déroulant doucement et progressivement les dos. Pour compliquer ce mouvement et le rendre encore plus efficace ne reposer pas complètement le dos lorsque vous redescendez.
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque le buste monte en direction des genoux et inspirez (gonfler les poumons) lorsque le dos redescend au sol.
	Exercice  6 : le relevé de jambes tendues
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen
	/Ce que vous devez faire : Allongé(e) le dos au sol, les jambes sont tendues, les pieds croisés et les bras sont tendus légèrement décollés du sol (environ 10 cm). En relevant le buste venez toucher les pieds avec les mains.
	Redescendez lentement en déroulant le dos progressivement au contact du sol puis recommencez cet exercice.
	Précautions : En début d'entraînement il est possible que vous n'arriviez pas à réaliser cet exercice complètement. N'essayez pas d'atteindre les pieds avec les mains. Cet exercice se fera naturellement au fur et à mesure que vous abdominaux se renfor...
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) en remontant le buste et inspirez (gonfler les poumons) en redescendant le dos au sol.
	Exercice 7: le relevé de jambes
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen
	/Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, les bras posés au sol le long du corps. Les jambes sont parallèles au sol et surélevées de 5 à 10 cm environ. Relevez les jambes en amenant les genoux vers le buste jusqu'à ce qu'elles forment un angle...
	Réalisez vos mouvements lentement et progressivement.
	Pour que cet exercice soit efficace faites de longues séries.
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque les jambes montent et inspirez (gonfler les poumons) lorsqu'elles redescendent au sol.
	Exercice  8 : le relevé du buste en rotation
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen et obliques
	/Ce que vous devez faire : En appui sur les fesses, genoux pliés, les pieds sont posés au sol, le buste est incliné. Tout en gardant le buste incliné effectuez des rotations du  buste avec les bras tendus de gauche à droite (ne reposez pas le dos au s...
	Réalisez vos mouvements de chaque côté en alternant une fois à gauche, une fois à droite.
	Cet exercice travaille vos abdominaux ainsi que vos obliques
	Pour que cet exercice soit efficace faites de longues séries.
	Respiration : en effectuant cet exercice respirez le plus naturellement possible et en expirant profondément et régulièrement.
	Exercice 9 : les crunchs croisés
	Muscles sollicités : Grands droits de l'abdomen et obliques
	/Ce que vous devez faire : Allongé(e) sur le dos, les jambes pliées, les pieds croisés et les mains derrière la nuque. En décollant le dos du sol soulevez l'épaule gauche et amenez le coude gauche en contact du genou droit.
	Redescendez lentement en déroulant le dos progressivement au contact du sol. Ensuite faites le même exercice de l'autre côté (soulevez l'épaule droite et amenez le coude droit en contact du genou gauche).
	Précautions : En début d'entraînement il est possible que vous n'arriviez pas à réaliser cet exercice complètement. N'essayez pas d'atteindre le genou avec le coude en forçant et en tirant sur la nuque avec les mains.
	Cet exercice se fera naturellement au fur et à mesure que vous abdominaux se renforceront, l'exercice vous paraîtra plus facile à réaliser.
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque le coude monte en direction du genou et inspirez (gonfler les poumons) lorsque le dos redescend à la position de départ.
	Exercice  10 : extension des bras avec haltères
	Muscles sollicités : Triceps brachial
	/Ce que vous devez faire : Cet exercice renforce et développe les triceps.
	Allongé(e) sur un banc horizontal sur le dos, un haltère court dans les mains qui sont écartées de la largeur des épaules, bras tendus au-dessus de la tête.
	Descendez lentement et progressivement les haltères courts de chaque côté de la tête en faisant attention de ne pas cogner les haltères contre votre tête.
	Revenez lentement à la position de départ en tendant complètement les bras.
	Précautions : Veillez bien à conserver les bras en position verticale durant toute la durée du mouvement et évitez que les bras s'écartent l'un de l'autre durant la phase descendante du mouvement (gardez également les bras serrés au maximum pendant la...
	Si vous avez tendance à creuser les lombaires (bas du dos), croisez les jambes et levez-les comme sur le croquis ci-dessus.
	Exercice 11 : travail des cuisses en position statique
	Muscles sollicités : Quadriceps, Grand Fessier.
	Ce que vous devez faire : Cet exercice raffermit des cuisses et des fessiers.
	En appui sur les jambes, les genoux posés au sol et légèrement écartés, les mains sur les hanches.
	Descendez le buste vers l'arrière, tout en contractant les muscles fessiers.
	Ne pas s'asseoir sur les talons.
	Revenez à la position de départ lentement et progressivement lorsque vous ressentez une contraction au niveau des quadriceps (sur la face avant de la cuisse). Lors de l'exécution de cet exercice il est essentiel de ne pas creuser les lombaires (bas du...
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous revenez à la position de départ et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous descendez le buste vers l'arrière.
	Exercice 12 : abduction de la jambe au sol
	Muscles sollicités : Tenseur de fascia lata, petit, moyen et grand fessiers.
	Ce que vous devez faire : Cet exercice travaille vos fessiers à leur partie extérieure ce qui affine votre tour de hanche.
	/Allongé(e) au sol, sur le côté, une jambe tendue, l'autre pliée pour trouver une position stable, le bassin légèrement penché vers l'avant.
	Levez la jambe le plus haut possible tout en contrôlant votre mouvement qui doit être réalisé sans à-coup.
	Revenez lentement à la position de départ en abaissant la jambe.
	Respiration : Revenez à la position de départ en inspirant (gonfler les poumons) et expirez (vider les poumons) en levant la jambe.
	Exercice 13 : adduction au sol
	Muscles sollicités : Muscles adducteurs (face interne de la cuisse).
	Ce que vous devez faire : Allongé(e) au sol, sur le côté, un bras tendu dans le prolongement du corps, la tête en appui sur l'épaule, une jambe tendue, l'autre jambe est pliée par dessus la jambe tendue, le bassin légèrement pivoté vers l'avant.
	/Levez la jambe qui est tendue le plus haut possible tout en contrôlant votre mouvement qui doit être réalisé sans à-coup.
	Revenez lentement à la position de départ en abaissant la jambe (sans reposer la jambe au sol : elle doit effleurer le sol).
	Respiration : Expirez (vider les poumons) lorsque vous levez la jambe et inspirez (gonfler les poumons) en ramenant la jambe au sol.
	Exercice 14: rétropulsion de la cuisse
	Muscles sollicités : Petit, moyen et principalement grand fessiers.
	/Ce que vous devez faire : Cet exercice est idéal pour tonifier vos fessiers à leur partie arrière ce qui donne du galbe à vos fesses.
	En appui sur les avant-bras avec un genou en appui sur le sol (cette position permet de soulager les tensions au niveau du dos), une jambe tendue dans le prolongement du corps (attention de ne pas creuser les lombaires : bas du dos), le genou est plié...
	Ramenez le genou au niveau du sol (arrêtez-vous juste avant que votre genou ne touche le sol) puis revenez lentement à la position de départ en contrôlant votre mouvement et en remontant progressivement votre jambe fléchie. Pendant toute la durée de l...
	Précautions : gardez toujours le dos bien droit pour effectuer cet exercice. Le fait de contracter vos muscles abdominaux verrouille votre bassin et permet de réaliser un mouvement beaucoup plus efficace.
	Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) en ramenant le genou vers le sol et inspirez (gonfler les poumons) vous revenez à la position de départ.
	Les 4 principaux neurotransmetteurs indispensables à notre équilibre
	Quelle est votre nature dominante ?
	Quelles sont vos carences ?
	Quelles maladies sont liées à vos carences ?
	Les caractéristiques des neurotransmetteurs

	Il est fréquent de confondre le but et l'objectif. Voici quelques définitions extraites du « Larousse 2005 » pour se repérer :
	« Objectif : Cible que quelque chose doit atteindre. Résultat vers lequel tend l’action de quelqu'un, d’un groupe.
	But : Point matériel pris pour cible. Ce pour quoi quelque chose est conçu, utilisé ou pratiqué.
	Préoccupation, objectif majeurs qui guident les actions de quelqu'un. Résultat escompté d’une action, d’un projet.
	Consigne : Instruction formelle donnée à quelqu'un, qui est chargé de l’exécuter ».
	Un objectif comprend un indicateur qui permet de mesurer la performance individuelle et collective. Cet indicateur de performance doit être mesurable, atteignable, réaliste.
	En clair, un objectif doit être SMART.
	Un objectif est formulé en termes de résultat réaliste et précis à atteindre par un individu dans une période donnée. L’objectif possède des caractéristiques précises.
	UN OBJECTIF SMART EST :
	• Spécifique (dans le sens personnalisé)
	• Mesurable (quels indicateurs)
	• Ambitieux (Si nous avons fait 100 en n-1 et à marché ISO, un nouvel objectif à 100 démontre un manque d'ambition)
	• Réaliste (dans le sens accessible. Puis-je l'atteindre ?)
	• Temporel (Combien de temps pour atteindre l'objectif, quels paliers intermédiaires (x en mars puis x en juin pour atteindre l'objectif en octobre)
	La rédaction de l'objectif
	Commencez la rédaction de votre objectif, par :
	Être capable de :
	• Choisissez un (seul) VERBE D’ACTION (perdre, gagner, changer,…)
	• Précisez QUOI (poids, forme, alimentation,...)
	• Si vous vous arrêtez à ce stade, vous venez de définir un BUT !
	Il faut ajouter des indicateurs chiffrés (pertinents et vérifiables) pour rendre l'objectif de résultat mesurable.
	• Précisez COMBIEN (5%, 10%, 5Kg, 10 min...)
	• Précisez QUAND (sur l'année en cours, avant le 15 juin ...)
	En résumé, un objectif = VERBE D’ACTION + QUOI + COMBIEN + QUAND
	• En définissant COMMENT, vous définissez le plan d'action en recherchant les moyens/ressources …
	• En disant POURQUOI, vous donnez du sens à votre objectif …
	En procédant de cette manière, vous allez parvenir à rédiger des objectifs mesurables …
	Centrez-vous sur ce qui est le plus important pour vous
	A vous de jouer !
	Vivez vos plus grands rêves
	You see things and you say, «Why? » But I dream things that never were, and I say, «Why not? »  George Bernard Shaw
	A vous de jouer !
	Définissez-vous des objectifs smart (spécifiques, mesurables, atteignables, réalistes et temporels)
	A vous de jouer !
	Le défi du jour
	A vous de jouer !
	Mes limites illimitées
	Si nous faisions tout ce que nous sommes capables de faire, nous en serions abasourdis. Thomas Edison
	A vous de jouer !
	Libérez-vous de vous croyances limitantes
	A vous de jouer !
	En aucun cas, je ne ferai…. ?
	A vous de jouer !
	Apprenez de vos succès
	A vous de jouer !
	Apprenez de vos échecs
	A vous de jouer !
	Mes habitudes de prisonnier
	Celui qui est esclave de l'habitude perd sa disponibilité au présent. Francis Bacon
	A vous de jouer !
	Mes faiblesses qui me renforcent
	There is a crack in everything. That's how the light gets in. Leonard Cohen, «Anthem»
	(Il y a une faille en tout .C'est comme ça que la lumière entre)
	A vous de jouer !
	Sentez-vous vivant
	Vivre, ce n'est pas exister, la vie est un état ; se faire exister est une nécessité, une invention, une création, une conquête. Neuburger dans «les territoires de l'intime»
	A vous de jouer !
	Vivez votre dernière minute
	Par Frédéric Fanget, psychiatre et psychothérapeute, auteur d’Où vas-tu ? (Les Arènes, 2007). (Ne pratiquez pas cet exercice si vous êtes en dépression).
	A vous de jouer !
	Écrivez votre mantra personnel
	Par Stephen Russel, médecin anglais surnommé Barefoot Doctor, auteur d’Un peu de sagesse dans un monde de brutes (Marabout, “Psychologie”, 2009), convaincu que « c’est en logeant des affirmations positives dans l’inconscient » que l’on peut surmonter ...
	A vous de jouer !
	Créez votre sanctuaire imaginaire
	Par Shakti Gawain, pionnière américaine de la visualisation créatrice  auteure de Techniques de visualisation créatrice (Le Courrier du livre, 2006).
	A vous de jouer !
	Chargez la barque aux soucis
	Par Lise Bartoli, auteure de Je me libère par l’hypnose (Plon, 2008), un exercice pour se délester des fardeaux mentaux inutiles.
	A vous de jouer !
	Faites la paix avec vos cinq doigts
	Par Jeffrey Brantley, fondateur d’un programme de réduction du stress par la pleine conscience à l’université Duke, aux États-Unis et  auteur avec Wendy Millstine de 5 Bonnes Minutes pour soi le matin (Leduc.s Éditions, 2009).
	A vous de jouer !
	Ecrivez votre trop-plein
	Par Julia Cameron, l’un des grands noms américains du développement personnel, auteure de L’Art pratique de la créativité (Éditions du Roseau, 2006).
	A vous de jouer !
	Parlez-vous comme À un ami
	A vous de jouer !
	Préparez-vous au pire
	Cet exercice est proposé par Béatrice Millêtre, psychologue et psychothérapeute, auteure de Prendre la vie du bon côté (Odile Jacob, 2009).
	A vous de jouer !
	Développez une affirmation positive
	Cet exercice est tiré de  "L'estime de soi" par Rosette Poletti et Barbara Dobbs. Editions Jouvence.
	A vous de jouer !
	Faites votre autoportrait
	A vous de jouer !
	Débarrassez vous d’un souvenir négatif
	Cet exercice est proposé par Paul Pyronnet dans le cadre de la formation de Technicien en PNL.
	L’objectif est de se débarrasser d’un souvenir déplaisant en brouillant le contenu ou l’apparence des représentations liées à ce souvenir.
	A vous de jouer
	Appréhendez mieux les situations difficiles
	Cet exercice est proposé par Paul Pyronnet dans le cadre de la formation de Technicien en PNL.
	A vous de jouer !
	Changez de comportements vis-à-vis d’une situation
	Cet exercice est proposé par Paul Pyronnet dans le cadre de la formation de Technicien en PNL.
	A vous de jouer !
	Comment intégrer en vous l’énergie que vous apporte ces pensées-mobilisantes ?

	La méditation est une excellente technique pour faire vivre en vous les PENSEES-POSITIVES.
	• Commencez pas vous représentez un lieu de paix.
	Quand le calme et tranquillité sont installés et que la sérénité fait partie de vous, choisissez une PENSEE-POSITIVE.

	• Posez-vous les questions suivantes :
	• En quoi cette PENSEE-POSITIVE me correspond-t-elle?
	• Que veut-elle me dire ?
	• Que m'apporte-t-elle si je l'applique dans ma vie ?
	• Pourquoi je dois l'accepter en moi ?

	• Ensuite, ayant acquis le sens de la PENSEE-POSITIVE, voyez-vous, en visualisation mentale.
	• Enfin, sortez de votre niveau de méditation.
	Ces pensées ou citations viendront éclairer une situation vécue ainsi que votre journée.
	Pensée-positive I
	« Celui qui est le maître de lui même est plus grand que celui qui est maître du monde. »
	Bouddha
	Pensée-positive II
	« L'imagination plus forte que le savoir »
	A. Einstein
	Pensée-positive III
	« Pour parvenir à ce que vous ne savez pas, allez où vous ne savez pas »
	St Jean de la croix
	Pensée-positive IV
	«J'ouvrirai une école de vie intérieure, et j'écrirai sur la porte: Ecole d'art.»
	Max Jacob
	Pensée-positive V
	« Vous pouvez apporter à votre vie davantage de puissance, de richesse, de santé, de bonheur et de joie en apprenant à connaître et à libérer la puissance cachée dans votre subconscient »  Dr Joseph Murphy
	Pensée-positive IX
	« Nous sommes ce que nous pensons. Tout ce que nous sommes résulte de nos pensées. Avec nos pensées, nous bâtissons notre monde »
	Bouddha.
	Pensée-positive X
	«  Lorsque l'on veut réussir, on trouve un moyen !
	Lorsqu'on ne veut pas réussir, on trouve une excuse ! »
	Pensée-positive XI
	« La plupart des hommes arrivent au bout de leur vie sans avoir rien entrepris car en vain ils ont attendu le bon moment»
	Napoléon Hill
	Pensée-positive X II
	«  Les gens célèbres sont des gens ordinaires qui se sont engagés vers des buts extraordinaires. »
	H. Schuller
	Pensée-positive XIII
	« Être de puissance, d'intelligence et d'amour, seigneur de ses pensées, l'homme détient la clé de toutes les situations et renferme en lui-même ce pouvoir transformateur et régénérateur lui permettant d'accomplir ce que lui dicte sa volonté »
	James Allen
	Pensée-positive XIV
	« Réfléchissez à deux fois avant de parler, parce que vos mots ont de l'influence et sont comme des plantes ou des graines de la réussite ou l'échec que vous plantez dans l'esprit de l'autre »
	Napoleon Hill
	Pensée-positive XV
	« Tout individu est le résultat de ses propres processus mentaux. »
	Bouddha
	Pensée-positive XVI
	« La meilleure façon de réaliser ses rêves est de se réveiller.» Paul Valery
	Pensée-positive XVII
	« Dans ce monde où personne n’est contraint de travailler plus de quatre heures par jour […], il y aura assez de travail à accomplir pour rendre le loisir délicieux, mais pas pour conduire jusqu’à l’épuisement. Comme les gens ne seront pas trop fatigu...
	Bertrand Russell, in Éloge de l’oisiveté, Allia, 2002.
	Pensée-positive XVIII
	« Sur toute chose la neige a posé une nappe de silence. On n’entend que ce qui se passe à l’intérieur de la maison. Je m’enveloppe dans une couverture et je ne pense même pas à penser. J’éprouve une jouissance animale et vaguement je pense, et je m’e...
	Fernando Pessoa, in Le Gardeur de troupeaux, Gallimard, “Poésie”, 2007.
	Mettre l’alchimie au cœur de notre vie
	Transmuter nos ombres quotidiennes en connaissance de soi
	Transmuter nos défauts en compétences utiles
	Transmuter nos peurs en actions créatrices
	Transmuter nos échecs en enseignements enrichissants
	Transmuter nos difficultés relationnelles en réalisation individuelle
	Transmuter nos blocages émotionnels en conscience lumineuse

	L’EFT : Emotionnal Freedom Technique (technique de libération émotionnelle) de gary craig
	En 1980, Roger Callahan, un psychologue américain, met au point une technique qu’il nomme TFT, Tought Field Therapy (en français, selon les traductions, Thérapie du Champ Mental ou Thérapie du Champ de Pensée, TCM). Cette procédure laborieuse et compl...
	En 1991, Gary Graig, un ingénieur de Stanford féru de psychologie, formé par Callahan à la TFT, crée l’EFT, l’Emotionnal Freedom Technique (en français, Technique de Libération Emotionnelle, TLE). L’EFT est une version simplifiée de la TFT. Elle allie...
	La technique apporte des résultats immédiats et durables et souvent, un soulagement là où d'autres techniques ont échoué (traumatismes, phobies, chagrin, colère, culpabilité, anxiété, douleurs physiques, maux de tête, asthme, etc.).
	« La cause de toute émotion négative est une perturbation du système énergétique corporel » Gary Craig
	L'EFT est comme une forme émotionnelle d'acupuncture sans les aiguilles.
	Tapoter ces points énergétiques en nous concentrant sur ce qui nous dérange nous permet d’équilibrer les méridiens perturbés et de supprimer les émotions négatives rattachées à la souffrance. Le fondement de la technique stipule que la cause de toute ...
	Une libération complète et définitive s’accomplit dès lors que l’équilibre énergétique est restauré. Son efficacité et sa rapidité sont sans pareil pour se débarrasser de tous nos problèmes d’ordre émotionnel ou physique.
	1. Les points

	Voici la liste des points et leur abréviation :
	/DS - Début du sourcil
	CO - Coin de l’oeil
	SO - Sous l’oeil
	SN - Sous le nez
	ME - Menton
	CL - Début de la clavicule
	SB - Sous le bras
	SS - Sous le sein
	PO - Coin de l’ongle du pouce
	IN - Coin de l’ongle de l’index
	MA - Coin de l’ongle du majeur
	AU - Coin de l’ongle de l’auriculaire
	PK - Point Karaté

	Ces points d'entrée et de sortie se trouvent près de la surface de la peau et sont plus facilement accessibles que d'autres points plus éloignés de la surface.
	Voici les directives qui vous aideront à trouver l'emplacement des points de la séquence.
	/L'endroit où se rencontrent le sternum, la clavicule et la première côte. Pour trouver l'emplacement exact, placez votre doigt sur l’os en forme de « U » à la base du cou (là où se trouverait le noeud de cravate). Placez votre doigt dans le creux du ...
	C'est le point CL (clavicule),
	Même si ce n'est pas véritablement la clavicule. Le point est au début de la clavicule et c'est plus facile à expliquer que L'endroit où se rencontrent le sternum, la clavicule et la 1ière côte.
	/Sur le côté du corps, sous le bras, à la hauteur du mamelon (chez les femmes, là où passe le soutien gorge), environ 10 cm sous l'aisselle.
	C'est le point SB (sous le bras).
	/Pour les hommes, 2- 3 cm sous le mamelon; pour les femmes, sous le sein, là où le sein et la paroi de la cage thoracique se touchent.
	C'est le point SS (sous le sein).
	Sur le coin extérieur du pouce, à la base de l'ongle.
	C'est le point PO (pouce).
	/Sur le côté de l'index (le côté le plus près du pouce), à la base de l'ongle.
	C'est le point IN (index).
	C'est le point MA (majeur).
	/Sur le côté de l'auriculaire (le côté le plus près du pouce), à la base de l'ongle.
	C'est le point AU (auriculaire).
	/Le dernier point est le point Karaté...qui se situe au centre du tranchant de la main, entre le poignet et la base de l'auriculaire.
	C'est le point PK (point Karaté).
	/Pour faire la gamme des neuf actions, trouvez d'abord le point de gamme.   Il se trouve à l'endos de votre main, entre les jointures de l'auriculaire et de l'annulaire. Placez un doigt de l'autre main entre les jointures et laissez-le glisser vers le...
	Cette ligne pourrait être la base d'un triangle équilatéral et le point de gamme est le point (apex) où convergent les autres côtés de ce triangle.
	2. La méthode complète
	Phase 1 : la préparation
	1. Choisir la difficulté à travailler


	Choisissez un problème sur lequel vous voulez travailler : un souvenir précis, une émotion, une sensation, etc.
	Par exemple:
	• Je ressens telle sensation désagréable ou douloureuse dans mon corps.
	• J’ai peur de ….
	• Je me sens nerveux face à …
	• Je suis stressé à cause de …
	Vous pouvez également choisir de travailler une image ou une séquence d’un souvenir (dans ce cas, donnez un titre à ce film intérieur).
	2. Évaluez l’intensité de la difficulté

	Evaluez approximativement l’intensité de votre problème sur une échelle subjective de 0 à 10 où 0 signifie aucun problème et 10 le pire que ça puisse être. L’intensité est mesurée selon la façon dont vous vous sentez en ce moment.
	3. La correction de l’inversion psychologique

	Le système énergétique corporel possède des polarités positives et négatives tout comme l’énergie électrique ou magnétique. On parle d’inversion psychologique lorsque la partie du champ énergétique liée à un problème a sa polarité inversée. La métapho...
	Le Dr.Callahan pense que les inversions psychologiques causées par la négativité de certains problèmes peuvent être neutralisées par une affirmation positive.
	Pour corriger l’inversion, dites l’affirmation suivante, à haute voix, 3 fois d’affilée, tout en tapotant le point karaté PK :
	« Même si j’ai … (nommer votre problème), je m’aime et m’accepte complètement. »
	Phase 2 : la 1ère  séquence
	4. la séquence


	Choisissez une phrase de rappel. Cette phrase est une version raccourcie de l’affirmation employée lors de la correction de l’inversion psychologique, par exemple, « cette sensation désagréable, cette douleur, cette peur, ce stress, etc. ». Cette cour...
	Le concept de la phrase de rappel est facile à retenir.
	Je vous en donne quand même quelques exemples :
	 mal de tête
	 colère contre mon patron
	 souvenir de guerre
	 raideur dans le cou
	 cauchemars
	 besoin d'alcool
	 peur des serpents
	 dépression

	Tout en vous concentrant sur votre problème et en énonçant votre phrase de rappel, tapoter fermement environ sept fois chacun des points énergétiques suivant :
	Début du sourcil - Coin de l’oeil - Sous l’œil - Sous le nez - Menton - Début de la clavicule - Sous le bras - Sous le sein - Coin de l’ongle du pouce - Coin de l’ongle de l’index - Coin de l’ongle du majeur - Coin de l’ongle de l’auriculaire - Point ...
	5. Vérification de l’intensité du problème

	Si l’intensité a diminué mais persiste, poursuivez avec une seconde séquence de tapotement.
	6. une séquence ultérieure, si l’intensité persiste

	Modifiez votre phrase préparatoire, par exemple :
	Même si je ressens ce reste de sensation désagréable ou douloureuse, je m’aime et je m’accepte complètement.
	Même si j’ai un reste de peur de …. , je m’aime et je m’accepte complètement.
	Même si je me sens encore un peu nerveux (se) face à …, je m’aime et je m’accepte complètement.
	La phrase de rappel est également facile à modifier.
	Vous n'avez qu'à ajouter les mots « reste de », avant la petite phrase.
	Voici quelques exemples de phrases de rappel modifiées :
	• reste de mal de tête
	•  reste de colère contre mon patron
	• reste de souvenir de guerre
	• reste de raideur dans mon cou
	• reste de cauchemars
	• reste de besoin d'alcool
	• reste de peur des serpents

	Pourquoi parfois faut-il faire une autre séquence ? :
	L'une des raisons pour lesquelles la première séquence n'a pas réussi à éliminer le problème complètement est parce que l'inversion psychologique surgit de nouveau...c'est-à-dire le blocage qui devrait être corrigé lorsque vous faites la préparation.
	Cette fois, l'inversion psychologique surgit d'une manière un peu différente. Elle n'empêche pas complètement votre progrès, mais seulement en partie. Vous avez fait du progrès, mais vous êtes arrêté avant d'avoir obtenu un soulagement complet parce q...
	Comme le subconscient a tendance à être très littéral, les séquences ultérieures de la recette de base doivent préciser que vous travaillez le reste du problème. Par conséquent, l'affirmation de la préparation et la phrase de rappel doivent être ajust...
	7. La deuxième séquence
	Modifiez votre phrase de rappel, par exemple, «reste de sensation désagréable, reste de peur, reste de stress, etc. » et tapotez les points :
	Début du sourcil - Coin de l’œil - Sous l’œil - Sous le nez - Menton - Début de la clavicule - Sous le bras - Sous le sein - Coin de l’ongle du pouce - Coin de l’ongle de l’index - Coin de l’ongle du majeur - Coin de l’ongle de l’auriculaire - Point K...
	8. Evaluer l’intensité du problème
	Si le niveau est à 0, vous pouvez travailler un autre problème ou passer à la gamme des 9 actions.
	Phase 3 : la gamme des 9 actions
	9. La gamme des neuf actions


	« La gamme des neuf actions est sans doute la séquence la plus bizarre de l'EFT. Elle a comme objectif « d'affiner » le cerveau, en faisant des mouvements oculaires, en fredonnant et en comptant. Lorsque les yeux se déplacent, le cerveau est stimulé p...
	La gamme des neuf actions se fait en 10 secondes, et en faisant ces neuf actions qui stimulent le cerveau, vous tapotez sans cesse un point énergétique : le point de gamme.
	De nombreuses années d'expérience ont démontré que l'EFT est plus efficace si vous ajoutez cette petite démarche...surtout lorsqu'elle est en sandwich entre deux séquences complètes.
	Ces actions rééquilibrent le cerveau en activant les deux hémisphères. Tout en vous concentrant sur votre problème, tapotez le point de gamme PK de façon continue en exécutant les neuf actions suivantes :
	Phase 4 : la 2eme et dernière séquence
	10. Dernière séquence


	Tout en vous concentrant sur votre problème et en énonçant votre phrase de rappel, tapoter fermement environ sept fois chacun des points énergétiques suivant :
	Début du sourcil - Coin de l’oeil - Sous l’œil - Sous le nez - Menton - Début de la clavicule - Sous le bras - Sous le sein - Coin de l’ongle du pouce - Coin de l’ongle de l’index - Coin de l’ongle du majeur - Coin de l’ongle de l’auriculaire - Point ...
	3. En synthèse, la recette de base

	Mémoriser cette recette de base, vous pourrez l'utiliser pour soulager bon nombre de problèmes émotionnels et physiques.
	1. La préparation... Dites l'affirmation suivante trois fois :
	« Même si j'ai ce __________ je m'aime et je m'accepte infiniment » tout en frottant le point douloureux de congestion neurolymphatique ou en tapotant le point Karaté. PK
	2. La séquence ... Tapotez environ sept fois sur chacun des points énergétiques suivants tout en disant votre phrase de rappel à chaque fois : DS - CO - SO - SN - ME - CL - SB - SS - PO - IN - MA - AU - PK
	3. La gamme des neuf actions... Tapotez continuellement sur le point de gamme en faisant ces neuf actions :
	1. Fermez les yeux.
	2. Ouvrez les yeux.
	3. Sans bouger la tête, regardez en bas à droite.
	4. Sans bouger la tête, regarder en bas à gauche.
	5. Sans bouger la tête, roulez les yeux dans le sens «horlogique»
	6. Sans bouger la tête, roulez les yeux dans le sens inverse.
	7. Fredonnez un petit air de musique.
	8. Comptez à haute voix de 1 à 5.
	9. Fredonnez à nouveau votre petit air.

	4. La séquence (encore)... Tapotez environ sept fois sur chacun des points énergétiques suivants tout en disant votre phrase de rappel à chaque fois : DS - CO - SO - SN - ME - CL - SB - SS - PO - IN - MA - AU – PK

	• Qu’est-ce que je veux ?
	• Qu’est-ce que j’obtiendrai ?
	• Mon objectif est-il intéressant pour d’autres ?
	• A quoi, saurai je que je suis sur la bonne voie ?
	• A quoi, saurai je que j’ai atteint mon but ? 
	• A quoi, seriez-vous prêt à renoncer pour garantir l’atteinte de votre objectif ?
	• Sur une échelle de 0 à 100 %, à combien estimez vous votre capacité à réussir ?
	• Que faudrait-il pour atteindre X % ?
	• Est-ce vrai?  
	• Êtes-vous absolument sûr que c’est vrai?  
	• Quelle réaction suscite en vous cette pensée?  
	• Qui seriez-vous sans cette pensée? 
	• Qu’est ce qui, derrière cela, est important ?
	• Quoi d’autres?
	• Et encore?
	• Est-ce que je peux imaginer qu’une personne pense la même chose que moi ?
	• Qu’est ce qui pourrait l’amener à faire…. ?
	• Lequel de ces motifs vous parait le plus fort ?
	• Serait il suffisant pour que vous fassiez …..2
	• Si OUI, SUPER
	• Si NON, Que faudrait-il de plus  
	• Les affirmations doivent être formulées au présent
	• Les affirmations doivent être personnelles et utiliser le pronom "je"
	• Les affirmations doivent être positives.
	• Les affirmations sont meilleures lorsqu'elles sont courtes
	• Les affirmations doivent avoir un sens et une signification précise pour celui qui les dit
	• Les affirmations doivent être spécifiques
	• Les affirmations doivent être répétées jusqu'à 100 fois par jour durant les 3 premiers mois
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