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 Bon  à  savoir



 Dans  ce  livre,  je  donne  des  conseils  personnels  dans  une  approche  holistique.



 En  aucun  cas,  il  ne  doit  servir  à  une  quelconque  forme  d'automédication  pas



 plus  qu'il  n'est  destiné  à  se  substituer  à  un  traitement  médical.  Avant  de  réaliser



 les  exercices  ou  les  soins,  parlez-en  à  votre  médecin.
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 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi


 Avant-propos


 Pour  celles  et  ceux  qui  ne  me  connaissent  pas,  je  m'appelle  Delphine



 Wespiser.  Miss  France  2012,  j'évolue  à  la  TV  comme  dans  la  vie  avec  naturel.



 Vous  avez  peut-être  entendu  parler  de  Blanche  et  de  sa  sœur  jumelle,



 Rouge,  deux  personnages  que  j'incarne  dans  l'émission  Fort  Boyard.  Ou



 connaissez-vous  mon  engagement  pour  la  préservation  de  la  nature  et  le



 respect  des  animaux  ?



 Quoi  qu'il  en  soit,  vous  vous  demandez  peut-être  pourquoi  j'ai  écrit  ce  livre.



 Je  suis  partie  de  ce  constat  que  nous  sommes  nombreux  à  faire  :  à  l'heure



 et  l'omniprésence  du  tout  instantané,  de  l'échange  virtuel,  des  relations



 souvent  tumultueuses  et  éphémères  tissées  sur  les  réseaux  parfois  à  partir



 du  simple  échange  d'une  photo,  du  zapping  permanent,  nous  nous  mentons



 souvent,  nous  aimons  mal,  nous  nous  aimons  mal,  nous  négligeons  notre



 alimentation,  nous  perdons  notre  énergie  et  nous  ne  laissons  plus  le  temps  à



 notre  corps  de  se  régénérer.  Vient  le  jour  où  nous  ne  supportons  plus  notre



 vie  en  «  désordre  »,  affectivement,  physiquement  et  socialement.  Si  nous



 avons  le  droit  de  nous  sentir  déphasés  à  un  moment  ou  autre  de  notre  vie,



 nous  avons  le  devoir  de  cerner  nos  difficultés  et  nos  mauvaises  habitudes



 pour  tenter  de  changer  les  choses.



 Justement,  comment  y  remédier,  repartir  sur  de  bonnes  bases,  bien



 s'alimenter,  se  préserver,  s'aimer,  ouvrir  son  cœur,  pour  se  sentir  enfin



 «  soi  »,  pleinement  et  sereinement  ?



 C'est  ce  projet  de  vie  que  j'ai  voulu  partager  avec  vous,  dans  ce  livre



 authentique,  résolument  positif,  optimiste  et  créatif.  Je  vous  donne  ici,  avec



 générosité,  naturel  et  sans  fard  aucun,  les  clés  de  mon  équilibre,  ce  qui  me



 permet  de  me  sentir  VRAIMENT  BIEN  aujourd'hui,  tant  physiquement


 qu'émotionnellement.


 Alimentation,  beauté,  mode  de  vie,  phytothérapie,  approches  alternatives,



 pleine  conscience,  spiritualité…  Je  vous  invite  à  flâner  d'une  page  à  l'autre



 parmi  ces  thématiques,  à  découvrir  mes  réflexions  et  à  écouter  votre


 ressenti.
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 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi



 Ce  livre  est  la  somme  de  mes  expériences,  heureuses  et  moins  heureuses.



 Mon  cheminement  m'a  permis  d'être  telle  que  je  suis  aujourd'hui  :  une



 femme  libre  et  enfin  apaisée.



 Qui  aurait  pu  penser  à  l'époque  que  le  garçon  manqué  que  j'étais  serait  un  jour



 une  reine  de  beauté  ?  Aurais-je  pu  deviner  que  j'allais  réussir  à  transformer



 mes  doutes,  mes  faiblesses,  ma  différence  en  forces  personnelles  ?



 J'ai  eu  des  déclics,  des  passerelles,  qui  m'ont  permis  d'avancer  chaque  fois



 encore  un  peu  plus  vers  celle  que  je  suis,  et  qui,  je  l'espère,  nourriront  votre



 pensée  pour  trouver  votre  propre  chemin.



 Le  but  de  ce  livre  ?  Renouer  avec  la  personne  que  vous  êtes  véritablement  en



 partant  de  l'extérieur  (votre  corps  et  ce  qui  vous  entoure)  pour  aller  au  plus



 profond  de  vous  (et  trouver  votre  âme).



 J'espère  que  vous  aussi  pourrez  devenir  pleinement  la  personne  que  vous



 êtes  et  accéder  au  bonheur  que  vous  méritez,  au  vrai  bonheur  et  à  la  sérénité



 auxquelles  nous  aspirons  tous.
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 Introduction


 Bienvenue  dans  ce  voyage  en  vous,



 pour  vous  et  avec  vous  !



 Me  voici  votre  commandante  de  bord.  Comme  dans  tous  les  voyages,  il  y



 aura  des  étapes.  Peu  importe  le  temps  que  celui-ci  prendra,  l'idée  est  d'aller



 à  votre  rythme.  Entre  deux  conseils  pratiques,  je  vous  parlerai  de  mon



 parcours  et  partagerai  mes  expériences  personnelles.  Sentez-vous  libres  de



 lire  les  pages  qui  vous  intéressent  dans  l'ordre  et  le  désordre  et  revenez-y



 autant  que  vous  le  souhaitez,  selon  votre  ressenti  et  en  fonction  de  vos



 besoins  du  moment.



 Avant  le  départ,  pour  éviter  les  turbulences,  je  vous  demanderai  d'éteindre



 vos  téléphones  afin  d'éviter  toute  interférence  d'ego  entre  vous  et  les  réseaux



 sociaux.  Je  vous  propose  une  première  escale  à  la  rencontre  de  votre  corps



 souvent  malmené,  non  écouté,  archisédentaire,  pour  lui  donner  un  nouveau



 souffle.  Au  programme,  de  la  respiration,  des  exercices  de  yoga,  de  fitness,



 mais  aussi  mes  soins  beauté  maison  préférés  pour  un  corps  sain  et  détoxifié.



 De  là,  nous  irons  rejoindre  une  nouvelle  contrée  :  il  s'agit  de  découvrir



 une  autre  alimentation,  celle  qui  sera  votre  première  médecine.  Nous



 partagerons  mes  aliments  phares  ainsi  que  quelques  délicieuses  recettes,



 colorées  et  parfumées,  véritables  alliées  pour  votre  corps.  Ces  recettes  que



 j'ai  créées  au  fil  des  années  selon  un  mode  de  vie  tourné  vers  le  vivant  et  le



 végétal  se  dégustent  avec  gourmandise  et  sans  modération.



 Enfin,  nous  poursuivrons  le  voyage  en  direction  de  l'île  du  psychisme  :  je  vous



 emmènerai  vers  votre  moi  profond  pour  amorcer  un  vrai  changement,  le



 plus  beau  puisqu'il  vous  permettra  d'être  enfin  VOUS.  Non  pas  la  personne



 que  les  autres  pensent  percevoir  ni  celle  que  vous  voyez,  mais  celle  que



 vous  êtes  au  fond  de  vous  et  qui  mérite  de  voir  le  jour  et  d'être  accueillie  et



 développée.  Vos  anges  protecteurs  vous  épauleront  et  votre  intuition  saura



 vous  guider.  Vraiment,  faites-moi  confiance.



[image: ]

 10


 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi



 Ce  livre  n'est  pas  une  énième  méthode  avec  de  grands  principes  sur



 comment  être  heureux,  perdre  du  poids  et  rester  en  bonne  santé,  il  se  veut



 être  comme  une  amie  qui  vous  donnerait  de  bons  conseils  :  j'imagine  votre



 regard  qui  danse  sur  ces  lignes.  Je  suis  là  et  vous  envoie  mes  bonnes  énergies.



 À  ceux  qui  me  demandent  quelle  sera  la  météo  pendant  le  voyage,  il  se



 peut  qu'il  y  ait  du  soleil  et  de  la  pluie,  des  tempêtes,  alors,  n'oubliez  pas



 votre  crème  solaire  et  votre  ciré  !  Car,  oui,  la  météo  sera  changeante,  le



 chemin  parfois  ponctué  d'obstacles,  mais,  pour  autant,  pas  de  quoi  avoir



 peur  :  après  la  pluie  vient  toujours  le  soleil,  et  vous  verrez,  il  sera  grand,  et



 la  vue  tout  en  haut  magnifique  !



 Je  vous  souhaite  le  plus  beau  des  voyages.  Attachez  vos  ceintures,  c'est  parti



 pour  le  décollage  !  Promis,  tout  ira  bien.



 Mais  d'où  partons-nous  ?



 «  Salut  !  Ça  va  ?


 —


 Bien,  et  toi  ?  »



 À  cette  question,  nous  répondons  tous  la  même  chose,  quoi  qu'il  arrive.



 Et  si  nous  arrêtions  de  faire  semblant  ?  Et  si  nous  exposions  nos  failles



 et  nos  doutes  pour  les  transformer  en  apprentissage  et  en  force  ?  Tout  le



 monde  fait  des  expériences.  Grâce  à  elles,  nous  sommes  plus  forts,  nous



 savons  ce  que  nous  aimons  vraiment,  ce  que  nous  ne  voulons  plus  et  nous



 comprenons  pourquoi.  En  définitive,  nous  devenons  plus  nous-mêmes  et



 nous  nous  rendons  disponibles  pour  accueillir  notre  vrai  bonheur.  Chaque



 expérience  est  là  pour  nous  apprendre  quelque  chose  et  nous  rapprocher



 un  peu  plus  de  la  personne  que  nous  sommes.



 Dans  ce  livre,  c'est  de  votre  vraie  vie  et  de  votre  vrai  vous  que  nous  allons



 parler.  Pour  cela,  je  vais  vous  donner  les  différentes  clés  qui  ont  marché



 pour  moi.  Je  partagerai  mes  astuces  beauté,  sport,  alimentation,  mais  aussi



 mes  petits  gris-gris  comme  mes  réflexions  sur  le  développement  personnel



 et  mes  prises  de  conscience.  Certains  passages  vous  sembleront  familiers,



 résonneront  en  vous,  d'autres  non.  Certaines  choses  vous  seront  déjà



 acquises,  d'autres,  au  contraire,  vous  inviteront  à  réfléchir.
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 Attention,  chaque  conseil  vient  de  ma  propre  réflexion,  je  ne  suis  ni



 diététicienne,  ni  psy,  ni  esthéticienne  ou  encore  médium.



 Quoi  qu'il  en  soit,  tout  ce  dont  je  vais  vous  parler  ici  a  fonctionné  pour



 moi.  Aussi,  c'est  à  cœur  ouvert  que  je  vous  dévoile  mes  secrets  comme  le



 ferait  votre  meilleure  amie  à  qui  vous  pouvez  nuancer  votre  réponse  au



 fameux  «  salut,  ça  va  ?  ».  Car  le  but  premier  de  ce  livre,  c'est  d'échanger



 avec  sincérité  et  bienveillance  :  à  défaut  d'être  auprès  de  vous,  je  vous  invite



 avec  mes  mots  à  dialoguer  avec  vous-même  pour  vous  trouver.  Vous  serez



 étonné  du  résultat  !



 Certaines  pages  seront  comme  ma  chambre  d'ado  ou  mon  goût  pour  la



 décoration,  c'est-à-dire  chargées  et  généreuses,  d'autres  seront  engagées  et



 très  colorées  !  Alors  ne  vous  effrayez  pas  et  allez  jusqu'au  bout  de  votre



 lecture.  Promettez-le-moi,  comme  de  ne  pas  me  juger  non  plus.  Peut-être



 vous  faudra-t-il  relire  plusieurs  fois  des  passages  pour  en  saisir  la  teneur.



 C'est  tout  à  fait  normal,  moi,  il  m'a  fallu  des  années  et  des  expériences  plus



 ou  moins  éprouvantes  avant  de  comprendre  certaines  choses.  Et  si  parfois



 nous  voyons  clair  sur  ce  qui  se  passe  dans  notre  vie,  nous  n'arrivons  pas



 toujours  à  prendre  les  bonnes  décisions,  efficaces  et  durables.  Je  vous  dis



 tout  cela  afin  de  comprendre  qu'il  est  normal  de  ne  pas  savoir  appliquer



 toutes  les  clés,  aussi,  nul  besoin  de  culpabiliser.  De  mon  côté,  il  me  reste



 encore  à  m'armer  de  courage  et  à  faire  de  nombreux  efforts  pour  mettre  en



 pratique  tous  les  principes  bien-pensants  que  je  partage  avec  vous.



 Certains  d'entre  vous  me  demandent  comment  je  fais  pour  avoir  toujours



 le  sourire  aux  lèvres,  une  belle  peau,  une  chevelure  flamboyante.  Comment



 garder  son  optimisme  et  être  heureux  ?  Je  vais  partager  avec  vous  un



 premier  secret  :  personne  n'est  parfait.  Puisque  nous  ne  sommes  pas  ici



 sur  les  réseaux,  mais  bien  dans  la  vraie  vie,  en  quête  de  vrai  sens,  je  rectifie



 d'emblée  :  moi  aussi,  comme  vous  peut-être,  j'ai  des  hauts  et  des  bas,  mais



 chaque  jour,  je  tends  le  plus  possible  à  être  «  moi-même  »,  en  accord  avec



 mon  cœur,  mon  corps  et  mon  esprit.  J'essaie  d'être  la  meilleure  version  de



 moi-même  pour  rayonner  ;  c'est  sans  doute  cette  lumière  que  vous  percevez.
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 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi



 Imaginez-vous  dehors,  la  nuit.  Vous  distinguez  au  loin  des  maisons.



 Certaines  sont  inhabitées,  sans  âme,  tandis  que  d'autres  brillent  de  la  douce



 lumière  du  foyer.  La  maison,  ses  murs,  c'est  vous,  votre  corps  physique.



 Votre  vrai  vous,  c'est  la  lumière  qui  habite  cette  maison  et  la  remplit  de



 chaleur  et  d'amour.  Ne  laissez  pas  votre  maison  inhabitée,  elle  n'attend



 que  vous  !  Vous  y  serez  à  l'aise  pour  grandir,  vous  épanouir  et  prendre  les



 bonnes  décisions  pour  votre  vie.  Ne  perdez  pas  de  temps  à  divaguer  hors



 de  votre  vrai  vous.  Pour  ma  part,  j'ai  accepté  de  laisser  entrer  mon  âme  dans



 cette  maison,  dans  mon  vrai  moi  auquel  j'ai  accès  aujourd'hui.  Depuis,  je



 suis  en  accord  avec  moi-même.



 Il  faudra  aussi  prendre  soin  des  fondations  de  cette  maison  :  c'est  l'image



 de  votre  «  moi  »  physique,  celui  que  vous  pouvez  préserver  en  choisissant



 de  bien  manger,  de  bouger  suffisamment  et  de  prendre  soin  de  vous.  Votre



 «  moi  »  physique  vous  fera  peut-être  centenaire  en  bonne  santé  !  Quant



 à  votre  vrai  «  MOI  »,  il  vous  permettra,  à  cet  âge  que  je  vous  souhaite



 d'atteindre,  de  vous  retourner  sur  votre  vie,  satisfait  de  ce  que  vous  y  avez



 accompli,  en  ayant  toujours  eu  l'impression  d'être  à  votre  place  !



 Mais  assez  parlé,  venons-en  à  vous  :  comment  vous  sentez-vous  ?



 Prenez  le  temps  de  vous  poser,  peut-être  de  vous  observer  avec  indulgence



 dans  un  miroir.  Que  voyez-vous  ?  Comment  vous  sentez-vous  dans  votre  corps  ?



 Et  dans  votre  tête  ?  Qu'aimeriez-vous  changer  dans  votre  vie  ?


 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 ..................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................
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 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................

 .......................................................................................................................................................................................................................................................


 N'hésitez  pas  à  écrire  ici  vos  constats  actuels  ou  vos  souhaits,  même  les  plus



 fous,  et  revenez-y  régulièrement  durant  votre  lecture…  et  puisque  chaque



 page  vous  apportera  évolution  et  prise  de  conscience,  mon  petit  doigt  me



 dit  que  vous  serez  étonné  du  changement  qui  s'est  déjà  produit  en  vous  !  La



 preuve  ?  Lorsqu'un  ami  sincère  vous  demandera  comment  vous  allez,  votre



 réponse  sera  certainement  «  Mieux  !  »  ou,  et  je  vous  le  souhaite  de  tout



 cœur,  «  Je  vais  bien,  je  suis  sincèrement  et  pleinement  bien  en  moi,  bien



 avec  moi.  »  C'est  ce  que  j'espère  de  tout  cœur  !
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 Et  si  vous  preniez  soin  de  vous  ?



 Il  serait  temps  d'écouter  tous  les  signes  que



 votre  corps  vous  envoie.  Redonnez  un  nouveau



 souffle  à  votre  corps  malmené  par  l'alimentation,



 le  manque  d'activité  physique  et  la  sédentarité



 grâce  à  un  programme  complet.



 Le  corps



 bien  plus  qu'une


 enveloppe

 physique


 Le  corps,  bien  plus  qu'une  enve-



loppe  physique
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 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi



 Et  si  on  commençait  par  la  base  ?



 Si  on  réapprenait  à  respirer  ?



 La  respiration  est  la  source  d'énergie  la  plus  simple  qui  soit,  c'est  la  vie.



 Pourtant,  nous  n'apprenons  pas  à  bien  respirer,  et  la  plupart  du  temps,  nous



 avons  le  souffle  coupé  ou  minimal,  nous  sommes  comme  en  apnée.  En



 oubliant  de  respirer,  nous  nous  privons  d'une  bonne  oxygénation  de  nos



 cellules  et  du  renouvellement  de  notre  énergie,  nous  sommes  à  bout  de



 souffle,  c'est  le  cercle  vicieux.



 Lorsque  nos  émotions  nous  jouent  les  montagnes  russes,  lorsque  nous



 nous  sentons  hypersensibles  ou  tendus  avant  un  enjeu  important,  avant  de



 prendre  une  décision  ou  même  avant  de  se  jeter  sur  une  tablette  de  chocolat



 pour  soulager  nos  angoisses,  il  faut  penser  à  RESPIRER  !



 La  respiration  consciente  et  profonde  est  un  véritable  outil  antistress,  elle



 nous  aide  à  ramener  le  calme,  la  sérénité  et  le  bien-être  en  nous.  Elle  peut



 se  pratiquer  à  n'importe  quel  moment,  n'importe  où  (au  bureau,  dans  les



 transports,  etc.)  quand  le  besoin  s'en  fait  sentir.



 La  respiration


 ventrale


 La  respiration  ventrale



 (ou  abdominale),  en  plus



 d'insuffler  plus  d'oxygène



 dans  nos  poumons,



 est  bonne  pour  nous  calmer,



 nous  régénérer,  souffler  ;  elle



 favorise  aussi  la  concentration



 et  la  digestion.



 -  Assis  le  dos  bien  droit,  posez  une  main



 sur  la  poitrine,  l'autre  sur  le  ventre.



 -  Inspirez  par  le  nez  –  la  main  sur  votre  ventre  monte


 –


 ,  retenez  votre  respiration  une  ou  deux  secondes,



 puis  expirez  par  la  bouche  tout  doucement,



 en  faisant  sortir  un  filet  d'air  le  plus  longtemps



 possible  –  la  main  sur  le  ventre  redescend.



 L'autre  n'a  presque  pas  bougé.



 -  Recommencez  au  moins  10  fois  cette  respiration.



 Votre  ventre  va  gonfler  et  se  dégonfler,  telle



 une  vague  qui  va  le  masser  et  le  détendre.
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 La  cohérence



 card  iaque



 En  cas  de  mental  agité,



 d'émotions  qui  vous



 débordent,  faites  cet  exercice



 de  cohérence  cardiaque,



 parfait  pour  réguler



 les  émotions  et  diminuer



 le  stress.



 -  Assis,  le  dos  bien  droit,  respirez  lentement  et



 profondément  en  gonflant  le  ventre  :  inspirez



 profondément  par  le  nez  pendant  4  temps.



 Retenez  votre  respiration  dans  les  poumons



 pendant  4  temps.  Puis  expirez  lentement



 pendant  8  temps  par  la  bouche,  comme  si  vous



 souffliez  dans  une  paille.  Imaginez  que  l'air  qui



 sort  de  vous  est  sombre,  presque  noir,  vous



 vous  déchargez  de  toute  peur,  colère,  stress…



 -  Laissez  2  temps  de  flottement  et  inspirez



 en  visualisant  l'air  qui  entre  dans  vos  poumons,



 cette  fois  lumineux  et  brillant.



 -  Recommencez  deux  fois  avant  d'accueillir



 ce  qui  se  passe  en  vous.



 Cette  augmentation  de  la  ventilation  permet  une  meilleure  oxygénation  des



 tissus,  du  sang  et  du  cerveau.  Émotions  et  angoisses  passagères  s'envolent  et



 perdent  de  leur  importance.



 Le  365



 La  cohérence  cardiaque  est  une  méthode  respiratoire  qui  permet  de  réguler  le



 rythme  cardiaque  en  cas  de  stress,  d'anxiété  ou  d'émotion  forte  afin  d'envoyer



 un  message  rassurant  au  cerveau.  Son  effet  apaisant  est  immédiat.  Pour  le  faire



 durer,  entraînez-vous  au  365  :



 -  3  pour  3  fois  par  jour  (matin,  midi  et  soir)  ;



 -  6  pour  6  respirations  complètes  (ou  cycles  respiratoires)  par  minute  ;



 -  et  5  pour  le  faire  pendant  5  minutes.



 Plus  vous  ferez  cet  exercice,  plus  vous  entrerez  en  cohérence  cardiaque  facilement



 et  rapidement  en  cas  de  besoin,  même  lors  d'une  insomnie  !



 Dans  la  journée,  n'oubliez  pas  de  (bien)  respirer  !  Réaliser  ces  exercices  le



 soir  pourra  également  vous  aider  à  vous  endormir…



 Le  corps,  bien  plus  qu'une  enveloppe  physique



[image: ]

 18


 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi



 Respirez  l'air  pur,  pas  celui  de  votre  cigarette



 La  cigarette  est  l'une  des  dépendances  légales,  démocratisées,  pour  laquelle



 il  n'y  a  pas  vraiment  de  tabou,  contrairement  à  l'alcool.  Consommés  à



 l'occasion,  ces  deux  fléaux  se  révèlent  festifs,  sociaux  et  sympathiques  si



 bien  que  ne  pas  fumer  ni  boire  vous  catalogue  comme  étant  «  trop  sains  »,



 limite  «  pas  drôles  ».  Alors,  imaginez  si  vous  ne  cumulez  ni  viande,  ni



 tabac,  ni  alcool  et  que  vous  n'aimez  pas  le  café  :  vous  êtes  au  summum  du



 «  chiant  »  !  Pourtant,  ces  produits  «  très  cool  »  tuent  et  brisent  des  familles.



 Ces  prises  addictives,  irrépressibles,  liées  à  une  dépendance  chimique,  mais



 aussi  comportementale  (réflexe  conditionné)  et  psychoaffective  (piège  du



 faux  plaisir),  révèlent  un  besoin  d'amour  profond,  celui  de  se  rassasier  avec



 des  substances  prétendument  euphorisantes,  comme  l'alcool  et  même  la



 nourriture  !  Certains  ont  pourtant  tout  pour  être  heureux,  mais  respirent



 plus  de  volutes  de  fumée  que  d'air  pur…



 Une  émission  scientifique  montra  un  jour  la  vie  de  sœurs  jumelles  suivies



 pendant  plusieurs  années.  Enfants,  elles  se  ressemblaient  énormément,



 en  vraies  jumelles.  Leurs  choix  de  vie,  en  revanche,  ont  été  différents  au



 fur  et  à  mesure  des  années.  Puis,  le  reportage  les  présenta  alors  qu'elles



 avaient  60  ans.  L'une  était  fumeuse  depuis  des  décennies,  l'autre  non.  J'ai



 été  choquée  en  voyant  leur  visage  sur  le  même  écran  :  celle  qui  avait  fumé



 toute  sa  vie  semblait  avoir  vingt  ans  de  plus,  elle  avait  une  peau  grise,  des



 dents  «  pourries  »  et  des  yeux  bouffis.  Cela  m'a  fait  l'effet  d'un  déclic  :  j'ai



 décidé  de  ne  plus  jamais  toucher  à  une  cigarette.  J'espère  que  vous  aurez



 aussi  ce  déclic.



[image: ]

 19


 Astuces  pour  décrocher



 en  douceur



 -  Arrêtez  la  cigarette  du  matin,  qui  à  jeun,  est  un  réel  déferlement  toxique



 dans  le  corps  qui  vient  à  peine  de  finir  son  travail  de  purification  pendant  le



 sommeil.  Préférez  commencer  la  journée  avec  un  verre  d'eau  tiède  mélangée



 au  jus  d'un  demi-citron.  Puis  faites  des  exercices  de  respiration  et  de  fitness



 disséminés  dans  ce  chapitre  pendant  une  dizaine  de  minutes.  Pourquoi  pas



 sous  forme  de  défi  ?  Faites  chaque  jour  une  pompe  de  plus  pour  un  jour



 de  plus  sans  addiction.  Le  tout  obligera  votre  corps  à  se  concentrer  sur  son



 souffle  de  vie  qui,  par  définition,  est  à  base  d'air  pur  et  non  de  fumée  !



 -  Évitez  les  «  rituels  associatifs  »  comme  le  café-cigarette,  l'alcool-cigarette,



 les  amis-cigarette,  etc.



 -  Essayez  de  faire  un  footing  d'environ  30  minutes  par  jour.  Oui,  c'est



 difficile,  mais  toujours  moins  que  de  ne  pas  fumer  pour  un  fumeur  !  Ainsi,



 vous  concentrez  toute  votre  énergie  à  vous  faire  violence  pour  aller  courir



 tous  les  jours,  vous  en  oubliez  votre  combat  initial.  Car  lorsque  vous  vous



 époumonez  par  le  sport,  vous  n'avez  plus  envie  de  vous  époumoner  par



 la  cigarette  !  L'effort  physique  procure  au  corps  et  à  l'esprit  encore  plus



 d'endorphines  (hormones  du  bonheur)  que  la  prise  d'une  cigarette,  vous



 n'aurez  donc  pas  de  manque  ;  en  revanche,  vous  aurez  un  double  bénéfice  :



 santé,  silhouette  affinée  et,  surtout,  fierté  d'avoir  remporté  cette  victoire  !



 Le  corps,  bien  plus  qu'une  enveloppe  physique
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 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi



 Bouger,  c'est  bon  pour  le  corps,



 les  neurones  et  le  moral  !



 Bouger,  vous  le  savez,  c'est  indispensable  pour  rester  en  forme,  se  muscler,



 évacuer  le  stress  et  avoir  le  moral.  Mais  saviez-vous  que  l'exercice  physique



 stimule  aussi  les  neurones  ?  Au-delà  de  l'effet  euphorisant  provoqué  par  la



 sécrétion  d'endorphines  et  de  la  régulation  de  l'humeur  par  la  sérotonine,



 le  sport  augmente  la  matière  grise  et  produit  de  nouveaux  neurones  ainsi



 que  de  nouvelles  connexions  entre  eux.  À  la  clé,  une  meilleure  mémoire  et



 une  augmentation  des  performances  cognitives.  Plus  d'hésitation,  pour  le



 bien-être  de  notre  corps,  mais  aussi  de  notre  tête.  Chaussons  nos  baskets  !
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 Le  corps,  bien  plus  qu'une  enveloppe  physique



[image: ]

 22


 Devenir  pleinement  et  sereinement  soi



 Ma  routine  pour  bien  démarrer  la  journée



 Voici  ma  routine  pour  me  réveiller  en  douceur,  me  sentir  bien,  physiquement



 et  mentalement,  même  après  une  petite  nuit  !  Elle  m'a  été  soufflée  par  Julie,



 de  @happyngood.  Chaque  exercice  de  yoga  dure  30  secondes,  très  facile  à



 caser  même  dans  une  journée  bien  remplie  !


 1

 2

 3


 Les  pieds  écartés  de  la  largeur



 des  hanches,  inspirez,  expirez



 et  penchez-vous  vers  l'avant



 pour  venir  vous  mettre  en  chien



 tête  en  bas.  Veillez  à  avoir



 le  dos  plat  (gardez  les  genoux



 pliés  et  les  talons  décollés



 si  nécessaire),  les  fesses



 pointent  vers  le  ciel.



 Descendez  le  bassin  pour  venir



 en  chien  tête  en  haut.  Le  poids



 du  corps  repose  sur  les  bras  tendus



 mains  au  sol,  la  tête  est  relevée



 en  arrière.



 Debout,  les  pieds  joints,  jambes  tendues,



 bassin  légèrement  rétroversé  (comme  si



 vous  décambriez),  inspirez,  levez  les  bras



 vers  le  ciel  et  expirez  en  vous  penchant



 d'un  côté  tout  en  basculant  le  bassin



 de  l'autre  pour  garder  l'équilibre.



 Répétez  deux  fois  de  chaque  côté.
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 4

 5

 6


 À  genoux,  tendez  une  jambe  derrière



 en  posant  le  genou  au  sol  ;  avancez



 l'autre  jambe  en  ramenant  la  cuisse



 contre  la  poitrine,  le  genou  au-



dessus  du  pied.  Dans  cette  position,



 abaissez  la  hanche  et  maintenez



 la  posture  30  secondes  avant  de



 faire  la  même  chose  de  l'autre  côté.



 Cet  exercice  étire  le  muscle  psoas,



 à  l'origine  de  nombreuses  blessures



 (en  particulier  si  vous  courez).



 Allongez-vous  sur  le  dos  et  ramenez



 un  genou  vers  la  poitrine.  Fléchissez



 jusqu'où  vous  pouvez  et  maintenez



 30  secondes.  Reposez  doucement



 le  pied  et  faites  la  même  chose



 de  l'autre  côté.  Parfait  pour  soulager



 les  fessiers  et  les  lombaires.



 Toujours  allongé,  pliez  les  deux  genoux.
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Devenir pleinement et sereinement soi

La cigarette est 'une des dépendances légales, démocratisées, pour laquelle
il n’y a pas vraiment de tabou, contrairement a lalcool. Consommés a
Toccasion, ces deux fléaux se révelent festifs, sociaux et sympathiques si
bien que ne pas fumer ni boire vous catalogue comme étant « trop sains »,
limite « pas droles ». Alors, imaginez si vous ne cumulez ni viande, ni
tabac, ni alcool et que vous maimez pas le café : vous étes au summum du
« chiant » ! Pourtant, ces produits « trés cool » tuent et brisent des familles.
Ces prises addictives, irrépressibles, liées a une dépendance chimique, mais
aussi comportementale (réflexe conditionné) et psychoaffective (piege du
faux plaisir), révélent un besoin damour profond, celui de se rassasier avec
des substances prétendument euphorisantes, comme l'alcool et méme la
nourriture ! Certains ont pourtant tout pour étre heureux, mais respirent
plus de volutes de fumée que dair pur...

Une émission scientifique montra un jour la vie de sceurs jumelles suivies
pendant plusieurs années. Enfants, elles se ressemblaient énormément,
en vraies jumelles. Leurs choix de vie, en revanche, ont été différents au
fur et a mesure des années. Puis, le reportage les présenta alors quelles
avaient 60 ans. Lune était fumeuse depuis des décennies, l'autre non. J’ai
été choquée en voyant leur visage sur le méme écran : celle qui avait fumé
toute sa vie semblait avoir vingt ans de plus, elle avait une peau grise, des
dents « pourries » et des yeux bouffis. Cela ma fait leffet d'un déclic : jai
décidé de ne plus jamais toucher a une cigarette. Jespere que vous aurez
aussi ce déclic.
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Devenir pleinement et sereinement soi

Voici maroutine pour me réveiller en douceur, me sentir bien, physiquement
et mentalement, méme apreés une petite nuit ! Elle m’a été soufflée par Julie,
de @happyngood. Chaque exercice de yoga dure 30 secondes, tres facile a
caser méme dans une journée bien remplie !

Les pieds écartés de la largeur
des hanches, inspirez, expirez
1' et penchez-vous vers I'avant
- pour venir vous mettre en chien
téte en bas. Veillez & avoir
le dos plat (gardez les genoux
pliés et les talons décollés
si nécessaire), les fesses
pointent vers le ciel.

®

Descendez le bassin pour venir
en chien téte en haut. Le poids
du corps repose sur les bras tendus
mains au sol, la téte est relevée

en arriere.

Debout, les pieds joints, jambes tendues,
bassin légerement rétroversé (comme si
vous décambriez), inspirez, levez les bras
vers le ciel et expirez en vous penchant
d’un cbté tout en basculant le bassin

de I'autre pour garder I'équilibre.
Répétez deux fois de chaque coté.
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Devenir pleinement et sereinement soi

Imaginez-vous dehors, la nuit. Vous distinguez au loin des maisons.
Certaines sont inhabitées, sans 4me, tandis que d’autres brillent de la douce
lumiére du foyer. La maison, ses murs, cest vous, votre corps physique.
Votre vrai vous, cest la lumiére qui habite cette maison et la remplit de
chaleur et damour. Ne laissez pas votre maison inhabitée, elle nattend
que vous ! Vous y serez a l'aise pour grandir, vous épanouir et prendre les
bonnes décisions pour votre vie. Ne perdez pas de temps a divaguer hors
de votre vrai vous. Pour ma part, jai accepté de laisser entrer mon 4me dans
cette maison, dans mon vrai moi auquel jai acces aujourd’hui. Depuis, je
suis en accord avec moi-méme.

Il faudra aussi prendre soin des fondations de cette maison : cest 'image
de votre « moi » physique, celui que vous pouvez préserver en choisissant
de bien manger, de bouger suffisamment et de prendre soin de vous. Votre
« moi » physique vous fera peut-étre centenaire en bonne santé ! Quant
a votre vrai « MOI », il vous permettra, a cet age que je vous souhaite

‘atteindre, de vous retourner sur votre vie, satisfait de ce que vous y avez
accompli, en ayant toujours eu l'impression détre a votre place !

Mais assez parlé, venons-en a vous : comment vous sentez-vous ?

Prenez le temps de vous poser, peut-étre de vous observer avec indulgence
dans un miroir. Que voyez-vous ? Comment vous sentez-vous dans votre corps ?
Et dans votre téte ? Qu'aimeriez-vous changer dans votre vie ?
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Devenir pleinement et sereinement soi

Ce livre est la somme de mes expériences, heureuses et moins heureuses.
Mon cheminement ma permis détre telle que je suis aujourd’hui : une
femme libre et enfin apaisée.

Quiaurait pupenser alépoque quele garcon manqué que jétais serait un jour
une reine de beauté ? Aurais-je pu deviner que jallais réussir a transformer
mes doutes, mes faiblesses, ma différence en forces personnelles ?

Jai eu des déclics, des passerelles, qui mont permis d’avancer chaque fois
encore un peu plus vers celle que je suis, et qui, je lespére, nourriront votre
pensée pour trouver votre propre chemin.

Lebut de ce livre ? Renouer avec la personne que vous étes véritablement en
partant de lextérieur (votre corps et ce qui vous entoure) pour aller au plus
profond de vous (et trouver votre 4me).

Jespére que vous aussi pourrez devenir pleinement la personne que vous
étes et accéder au bonheur que vous méritez, au vrai bonheur et a la sérénité
auxquelles nous aspirons tous.
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Et si vous preniez soin de vous ?

II serait temps d’écouter tous les signes que
votre corps vous envoie. Redonnez un nouveau
souffle & votre corps malmené par |'alimentation,

le manque d’activité physique et la sédentarité
grace & un programme complet.
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Arétez la cigarette du matin, qui A jeun, est un réel déferlement toxique
dans le corps qui vient a peine de finir son travail de purification pendant le
sommeil. Préférez commencer la journée avec un verre d'eau tieéde mélangée
au jus d'un demi-citron. Puis faites des exercices de respiration et de fitness
disséminés dans ce chapitre pendant une dizaine de minutes. Pourquoi pas
sous forme de défi ? Faites chaque jour une pompe de plus pour un jour
de plus sans addiction. Le tout obligera votre corps a se concentrer sur son
souffle de vie qui, par définition, est a base d'air pur et non de fumée |

Evitez les « rituels associatifs » comme le café-cigarette, I'alcool-cigarette,
les amis-cigarette, etc.

Essayez de faire un footing d’environ 30 minutes par jour. Oui, c’est
difficile, mais toujours moins que de ne pas fumer pour un fumeur ! Ainsi,
vous concentrez toute votre énergie & vous faire violence pour aller courir
tous les jours, vous en oubliez votre combat initial. Car lorsque vous vous
¢époumonez par le sport, vous n'avez plus envie de vous époumoner par
la cigarette | Leffort physique procure au corps et a I'esprit encore plus
d’endorphines (hormones du bonheur) que la prise d'une cigarette, vous
n’'aurez donc pas de manque ; en revanche, vous aurez un double bénéfice :
santé, silhouette affinée et, surtout, fierté d’avoir remporté cette victoire |

Le corps, bien plus qu'une enveloppe physique
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Bon & savoit

Dans ce livre, je donne des conseils personnels dans une approche holistique.
J pe PP q
En aucun cas, il ne doit servir & une quelconque forme d'automédication pas
q q p
plus qu'il n'est destiné & se substituer & un traitement médical. Avant de réaliser
les exercices ou les soins, parlez-en & votre médecin.
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Introduction

Me voici votre commandante de bord. Comme dans tous les voyages, il y
aura des étapes. Peu importe le temps que celui-ci prendra, 'idée est d’aller
a votre rythme. Entre deux conseils pratiques, je vous parlerai de mon
parcours et partagerai mes expériences personnelles. Sentez-vous libres de
lire les pages qui vous intéressent dans lordre et le désordre et revenez-y
autant que vous le souhaitez, selon votre ressenti et en fonction de vos
besoins du moment.

Avant le départ, pour éviter les turbulences, je vous demanderai déteindre
vos téléphones afin déviter toute interférence dego entre vous et les réseaux
sociaux. Je vous propose une premiére escale a la rencontre de votre corps
souvent malmené, non écouté, archisédentaire, pour lui donner un nouveau
souffle. Au programme, de la respiration, des exercices de yoga, de fitness,
mais aussi mes soins beauté maison préférés pour un corps sain et détoxifié.

De la, nous irons rejoindre une nouvelle contrée : il sagit de découvrir
une autre alimentation, celle qui sera votre premiére médecine. Nous
partagerons mes aliments phares ainsi que quelques délicieuses recettes,
colorées et parfumées, véritables alliées pour votre corps. Ces recettes que
jai créées au fil des années selon un mode de vie tourné vers le vivant et le
végétal se dégustent avec gourmandise et sans modération.

Enfin, nous poursuivronsle voyage en direction del'ile du psychisme :je vous
emmenerai vers votre moi profond pour amorcer un vrai changement, le
plus beau puisqu’il vous permettra détre enfin VOUS. Non pas la personne
que les autres pensent percevoir ni celle que vous voyez, mais celle que
vous étes au fond de vous et qui mérite de voir le jour et détre accueillie et
développée. Vos anges protecteurs vous épauleront et votre intuition saura
vous guider. Vraiment, faites-moi confiance.
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Devenir pleinement et sereinement soi

Et si on commencait par la base ?
Si on réapprenait & respirer ?

La respiration est la source dénergie la plus simple qui soit, cest la vie.
Pourtant, nous mapprenons pas a bien respirer, et la plupart du temps, nous
avons le souffle coupé ou minimal, nous sommes comme en apnée. En
oubliant de respirer, nous nous privons d’'une bonne oxygénation de nos
cellules et du renouvellement de notre énergie, nous sommes a bout de
souffle, cest le cercle vicieux.

Lorsque nos émotions nous jouent les montagnes russes, lorsque nous
nous sentons hypersensibles ou tendus avant un enjeu important, avant de
prendre une décision ou méme avant de se jeter sur une tablette de chocolat
pour soulager nos angoisses, il faut penser 8 RESPIRER !

La respiration consciente et profonde est un véritable outil antistress, elle
nous aide a ramener le calme, la sérénité et le bien-étre en nous. Elle peut
se pratiquer a n'importe quel moment, n'importe ot (au bureau, dans les
transports, etc.) quand le besoin sen fait sentir.

£‘a, M/DMW - Assis le dos bien droit, posez une main
= sur la poitrine, I'autre sur le ventre.

- Inspirez par le nez — la main sur votre ventre monte
La respiration ventrale —, retenez votre respiration une ou deux secondes,
(ou abdominale), en plus puis expirez par la bouche tout doucement,
d’insuffler plus doxygeéne en faisant sortir un filet d'air le plus longtemps
dans nos poumons, possible — la main sur le ventre redescend.
est bonne pour nous calmer, Lautre n'a presque pas bougé.
nous régénérer, souffler ; elle - Recommencez au moins 10 fois cette respiration.
favorise aussi la concentration Votre ventre va gonfler et se dégonfler, telle

et la digestion. une vague qui va le masser et le détendre.
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Bouger, c’est bon pour le corps,
les neurones et le moral |

Bouger, vous le savez, cest indispensable pour rester en forme, se muscler,
évacuer le stress et avoir le moral. Mais saviez-vous que lexercice physique
stimule aussi les neurones ? Au-dela de leffet euphorisant provoqué par la
sécrétion dendorphines et de la régulation de '’humeur par la sérotonine,
le sport augmente la matiére grise et produit de nouveaux neurones ainsi
que de nouvelles connexions entre eux. A la cl¢, une meilleure mémoire et
une augmentation des performances cognitives. Plus d’hésitation, pour le
bien-étre de notre corps, mais aussi de notre téte. Chaussons nos baskets !
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Allongez-vous sur le dos et ramenez
un genou vers la poitrine. Fléchissez
jusqu’oli vous pouvez et maintenez
30 secondes. Reposez doucement
le pied et faites la méme chose

de l'autre c6té. Parfait pour soulager

les fessiers et les lombaires.

A genoux, tendez une jambe derriere
en posant le genou au sol ; avancez
I'autre jambe en ramenant la cuisse
contre la poitrine, le genou au-
dessus du pied. Dans cette position,
abaissez la hanche et maintenez

la posture 30 secondes avant de
faire la méme chose de I'autre c6té.
Cet exercice étire le muscle psoas,

a I'origine de nombreuses blessures
(en particulier si vous courez).

Toujours allongé, pliez les deux genoux.

La jambe droite est pli¢e, le pied en appui au
niveau de la cheville sur la face avant de la cuisse
gauche. Attrapez avec vos mains la cuisse gauche
(en passant sous le genou) et amenez le genou
gauche vers la poitrine. Maintenez 30 secondes
dans votre position maximale avant de faire la
méme chose de I'autre coté.

Le corps, bien plus qu'une enveloppe physique
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Avant-propos

Pour celles et ceux qui ne me connaissent pas, je mappelle Delphine
Wespiser. Miss France 2012, jévolue ala TV comme dans la vie avec naturel.
Vous avez peut-étre entendu parler de Blanche et de sa sceur jumelle,
Rouge, deux personnages que jincarne dans [émission Fort Boyard. Ou
connaissez-vous mon engagement pour la préservation de la nature et le
respect des animaux?

Quoi qu’il en soit, vous vous demandez peut-étre pourquoi jai écrit ce livre.

Je suis partie de ce constat que nous sommes nombreux a faire : a 'heure
et lomniprésence du tout instantané, de léchange virtuel, des relations
souvent tumultueuses et éphémeres tissées sur les réseaux parfois a partir
du simple échange d’une photo, du zapping permanent, nous nous mentons
souvent, nous aimons mal, nous nous aimons mal, nous négligeons notre
alimentation, nous perdons notre énergie et nous ne laissons plus le temps a
notre corps de se régénérer. Vient le jour ot nous ne supportons plus notre
vie en « désordre », affectivement, physiquement et socialement. Si nous
avons le droit de nous sentir déphasés a un moment ou autre de notre vie,
nous avons le devoir de cerner nos difficultés et nos mauvaises habitudes
pour tenter de changer les choses.

Justement, comment y remédier, repartir sur de bonnes bases, bien
s’alimenter, se préserver, saimer, ouvrir son ceeur, pour se sentir enfin
« s0i », pleinement et sereinement ?

Clest ce projet de vie que jai voulu partager avec vous, dans ce livre
authentique, résolument positif, optimiste et créatif. Je vous donne ici, avec
générosité, naturel et sans fard aucun, les clés de mon équilibre, ce qui me
permet de me sentir VRAIMENT BIEN aujourd’hui, tant physiquement
quémotionnellement.

Alimentation, beauté, mode de vie, phytothérapie, approches alternatives,
pleine conscience, spiritualité... Je vous invite a fliner d’'une page a l'autre
parmi ces thématiques, a découvrir mes réflexions et & écouter votre
ressenti.
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Ce livre nest pas une éniéme méthode avec de grands principes sur
comment étre heureux, perdre du poids et rester en bonne santé, il se veut
étre comme une amie qui vous donnerait de bons conseils : jimagine votre
regard qui danse sur ces lignes. Je suis la et vous envoie mes bonnes énergies.

A ceux qui me demandent quelle sera la météo pendant le voyage, il se
peut quiil y ait du soleil et de la pluie, des tempétes, alors, noubliez pas
votre créme solaire et votre ciré ! Car, oui, la météo sera changeante, le
chemin parfois ponctué dobstacles, mais, pour autant, pas de quoi avoir
peur : apres la pluie vient toujours le soleil, et vous verrez, il sera grand, et
la vue tout en haut magnifique !

Je vous souhaite le plus beau des voyages. Attachez vos ceintures, cest parti
pour le décollage ! Promis, tout ira bien.

«Salut! Cava?

— Bien, et toi ? »

A cette question, nous répondons tous la méme chose, quoi qu'il arrive.

Et si nous arrétions de faire semblant ? Et si nous exposions nos failles
et nos doutes pour les transformer en apprentissage et en force ? Tout le
monde fait des expériences. Gréce a elles, nous sommes plus forts, nous
savons ce que nous aimons vraiment, ce que nous ne voulons plus et nous
comprenons pourquoi. En définitive, nous devenons plus nous-mémes et
nous nous rendons disponibles pour accueillir notre vrai bonheur. Chaque
expérience est 13 pour nous apprendre quelque chose et nous rapprocher
un peu plus de la personne que nous sommes.

Dans ce livre, cest de votre vraie vie et de votre vrai vous que nous allons
parler. Pour cela, je vais vous donner les différentes clés qui ont marché
pour moi. Je partagerai mes astuces beauté, sport, alimentation, mais aussi
mes petits gris-gris comme mes réflexions sur le développement personnel
et mes prises de conscience. Certains passages vous sembleront familiers,
résonneront en vous, dautres non. Certaines choses vous seront déja
acquises, d’autres, au contraire, vous inviteront a réfléchir.
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&/ wmem - Assis, le dos bien droit, respirez lentement et

profondément en gonflant le ventre : inspirez

MW%M profondément par le nez pendant 4 temps.

Retenez votre respiration dans les poumons

En cas de mental agité, pendant 4 temps. Puis expirez lentement
démotions qui vous pendant 8 temps par la bouche, comme si vous
débordent, faites cet exercice souffliez dans une paille. Imaginez que I'air qui
de cohérence cardiaque, sort de vous est sombre, presque noir, vous
parfait pour réguler vous déchargez de toute peur, colére, stress. ..

les émotions et diminuer Laissez 2 temps de flottement et inspirez

le stress. en visualisant I'air qui entre dans vos poumons,
cette fois lumineux et brillant.

Recommencez deux fois avant d'accueillir
Ce qui se passe en vous.

Cette augmentation de la ventilation permet une meilleure oxygénation des
tissus, du sang et du cerveau. Emotions et angoisses passagéres senvolent et
perdent de leur importance.

La cohérence cardiaque est une méthode respiratoire qui permet de réguler le
: i it .

rythme cardlaque en cas de stress, d'anxiété ou d'émotion forte afin d envoyer

un message rassurant au cerveau. Son effet apaisant est immédiat. Pour le faire

durer, entrainez-vous au 365 :

- 3 pour 3 fois par jour (matin, midi et soir) ;
- 6 pour 6 respirations complétes (ou cycles respiratoires) par minute ;
- et 5 pour le faire pendant 5 minutes.

Plus vous ferez cet exercice, plus vous entrerez en cohérence cardiaque facilement
et rapidement en cas de besoin, méme lors d’une insomnie !

Dans la journée, noubliez pas de (bien) respirer ! Réaliser ces exercices le
soir pourra également vous aider a vous endormir...

Le corps, bien plus qu'une enveloppe physique
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N’hésitez pas a écrire ici vos constats actuels ou vos souhaits, méme les plus
fous, et revenez-y réguliérement durant votre lecture... et puisque chaque
page vous apportera évolution et prise de conscience, mon petit doigt me
dit que vous serez étonné du changement qui sest déja produit en vous ! La
preuve ? Lorsqu'un ami sincére vous demandera comment vous allez, votre
réponse sera certainement « Mieux ! » ou, et je vous le souhaite de tout
ceeur, « Je vais bien, je suis sincerement et pleinement bien en moi, bien
avec moi. » Cest ce que jespére de tout cceur !
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Attention, chaque conseil vient de ma propre réflexion, je ne suis ni
diététicienne, ni psy, ni esthéticienne ou encore médium.

Quoi qu’il en soit, tout ce dont je vais vous parler ici a fonctionné pour
moi. Aussi, cest & cceur ouvert que je vous dévoile mes secrets comme le
ferait votre meilleure amie a qui vous pouvez nuancer votre réponse au
fameux « salut, ¢a va ? ». Car le but premier de ce livre, cest déchanger
avec sincérité et bienveillance : a défaut détre aupres de vous, je vous invite
avec mes mots a dialoguer avec vous-méme pour vous trouver. Vous serez
étonné du résultat !

Certaines pages seront comme ma chambre dado ou mon gotit pour la
décoration, cest-a-dire chargées et généreuses, d'autres seront engagées et
trés colorées ! Alors ne vous effrayez pas et allez jusqu’au bout de votre
lecture. Promettez-le-moi, comme de ne pas me juger non plus. Peut-étre
vous faudra-t-il relire plusieurs fois des passages pour en saisir la teneur.
Clest tout a fait normal, moi, il ma fallu des années et des expériences plus
ou moins éprouvantes avant de comprendre certaines choses. Et si parfois
nous voyons clair sur ce qui se passe dans notre vie, nous narrivons pas
toujours a prendre les bonnes décisions, efficaces et durables. Je vous dis
tout cela afin de comprendre qu’il est normal de ne pas savoir appliquer
toutes les clés, aussi, nul besoin de culpabiliser. De mon c6té, il me reste
encore @ marmer de courage et a faire de nombreux efforts pour mettre en
pratique tous les principes bien-pensants que je partage avec vous.

Certains dentre vous me demandent comment je fais pour avoir toujours
le sourire aux lévres, une belle peau, une chevelure flamboyante. Comment
garder son optimisme et étre heureux ? Je vais partager avec vous un
premier secret : personne nest parfait. Puisque nous ne sommes pas ici
sur les réseaux, mais bien dans la vraie vie, en quéte de vrai sens, je rectifie
demblée : moi aussi, comme vous peut-étre, jai des hauts et des bas, mais
chaque jour, je tends le plus possible a étre « moi-méme », en accord avec
mon coeur, mon corps et mon esprit. J'essaie détre la meilleure version de
moi-méme pour rayonner ; cest sans doute cette lumiére que vous percevez.
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