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Résumé


La méthode inédite de Natacha Gunsburger, inspirée des grands principes de la naturopathie, vous permet de bénéficier de résultats rapides. Selon votre profil (Sanguin, Nerveux, Bilieux ou Lymphatique), vous trouverez le programme adapté à vos besoins, fondé sur les quatre clés de vie : alimentation, activité physique, gestion du stress et des émotions, et qualité de l’environnement.


[image: Image] DES TESTS pour déterminer votre profil et votre potentiel bien-être.


[image: Image] Votre SUPER-ASSIETTE pour manger sain en un clin d’oeil.


[image: Image] Des fiches d’AUTOÉVALUATION pour prendre de bonnes habitudes.


[image: Image] 1 programme d’AUTOCOACHING sur mesure en 4 semaines.


[image: Image] Des MÉMOS-CONSEILS à garder toujours sous la main !


Découvrez votre profil et le mode de vie qui vous correspond pour ressentir pleinement les bienfaits de ce programme 100 % bien-être et santé ! Une nouvelle hygiène de vie pour vous, à partager avec vos proches !


Biographie auteur


[image: image]Ancienne violoniste professionnelle, NATACHA GUNSBURGER est coach de vie naturelle certifiée en naturopathie, aromathérapie, réflexologie et formatrice en cosmétique bio. Elle anime des ateliers de santé naturelle et consulte à Paris et à Nantes. Créatrice de la Méthode des 4 Profils®, elle pratique une vision moderne de la naturopathie, qu’elle transmet grâce à ses coachings et à ses publications. Retrouvez-la sur son blog www.lamethodedesquatreprofils.bio.
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FAITES ENTRER LA NATUROPATHIE DANS VOTRE VIE AVEC LA MÉTHODE DES 4 PROFILS® !


Bienvenue à vous, cher lecteur.


Je suis très heureuse de vous présenter la Méthode des 4 Profils®, conçue spécialement pour vous qui cherchez un équilibre de vie. Une bonne santé, un corps qui est votre allié, un poids idéal, un esprit positif…, c’est ce que propose ce concept à la fois simple et très personnalisé, fondé sur les principes de la naturopathie.


En effet, j’ai créé cette méthode avec, comme objectif, de vous aider à vivre sainement avec facilité, et vous montrer un chemin séduisant pour découvrir une autre façon d’être bien dans votre tête et votre corps, en un mot être en super forme toute l’année pendant des années ! Ce sont des expériences variées et pourtant complémentaires qui ont façonné au fil des années mon approche de la vie saine et de la santé au naturel. De la musique classique à la naturopathie en passant par la réflexologie et l’esthétique, ces secteurs d’activité m’ont permis d’appréhender les besoins de publics très différents ainsi que les points bloquants récurrents. Après des années d’observation et de conseils, j’ai fait un constat : celui de la difficulté pour de nombreuses personnes à appliquer sur le long terme de bonnes résolutions pour une vie plus saine. Tout simplement car la plupart des programmes proposés, quelle que soit leur origine, sont inadaptés aux contraintes de la vie moderne, et souvent rigides et frustrants.


C’est ainsi que j’ai utilisé mes compétences et ma passion pour vous présenter les principes de la naturopathie sous la forme d’une méthode attrayante et surtout simple à appliquer. Une pratique traditionnelle ancestrale adaptée à notre monde contemporain. Et mes petites touches personnelles pour un quotidien encore plus agréable…


La vocation de cet ouvrage est de faire entrer la naturopathie avec légèreté dans votre vie !


La particularité de cette méthode, qui fait toute la différence, réside dans le secret des profils et leurs clés de vie personnalisées qui vous permettront d’atteindre un équilibre global : alimentation, poids idéal, santé, énergie, moral, environnement.


Le cadre d’une méthode, la sécurité de principes largement éprouvés, la facilité d’une approche moderne et ludique : tout est conçu pour vous séduire dans votre quotidien en vous proposant un mode de vie qui vous veut du bien !


Je vous accompagnerai tout au long de cet ouvrage pour vous révéler les clés de votre bien-être, et vous soutenir dans vos efforts en vous proposant un programme de changement de vie facile à adopter et surtout à conserver sur le long terme.


Pour créer cette méthode, j’ai lié intimement mon métier de naturopathe à mon expérience personnelle de la naturopathie, vécue « de l’intérieur » depuis toujours. Celle-ci m’accompagne depuis ma naissance, elle m’a mille fois aidée et l’application flexible mais régulière de ses principes me permet aujourd’hui d’être une jeune maman quadragénaire très en forme, ne souffrant d’aucune douleur particulière, avec la sensation authentique d’être dans mon axe et de vivre dans un corps sain.


Cette récompense que nous offre la pratique d’une vie saine sur le long terme est, j’en suis certaine, à la portée de tous, quels que soient votre état de santé et votre éducation. Cet ouvrage propose donc des réponses concrètes aux personnes qui ont envie d’intégrer les principes d’une vie équilibrée et agréable : un guide de vie optimale qui vous comprenne et vous indique quels sont vos leviers d’action pour être au mieux de vous-même et surtout vous donne les outils pour y arriver.


La Méthode des 4 Profils® vous aide à vous ouvrir à d’autres possibilités de vie, à grandir dans le respect de vous-même, à progresser dans la conscience de vos choix, à apprécier les bienfaits des choses simples qui vous veulent du bien… Je souhaite qu’elle soit pour vous une source d’inspiration pour mieux vous connaître, pour apprécier le plaisir de maîtriser votre énergie, pour prendre conscience de votre corps et de votre environnement, pour découvrir des aliments inconnus, pour révéler une force vitale que vous ne soupçonniez pas… Et qu’elle soit simplement votre amie et que, grâce à son soutien, vous soyez heureux des résultats que vous obtiendrez.


Rendre accessibles à tous le bien manger, le bien vivre et la santé au naturel, tel est mon désir le plus cher, ma contribution au monde, que je vous communique au fil de ces pages.
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PRÉSENTATION DE LA MÉTHODE DES 4 PROFILS®












UNE MÉTHODE ADAPTÉE À CHACUN


Née de l’association des principes de la naturopathie et du fruit de mon expérience personnelle et professionnelle, dans le domaine du bien-être et de la santé naturelle, la Méthode des 4 Profils® vous permet de trouver votre équilibre avec des moyens naturels, grâce à des règles de vie adaptées à votre profil.


UNE MÉDECINE ANCESTRALE TOUJOURS D’ACTUALITÉ


Créée par Hippocrate, la naturopathie est la troisième médecine traditionnelle mondiale selon l’OMS. En voici les principes fondamentaux :


• utiliser sa force vitale pour guérir ; 


• chercher toujours la cause de la maladie ;


• pratiquer des cures de détoxification et de régénération de l’organisme ;


• être acteur de sa santé.


Enfin, le traitement ou le conseil ne doivent pas nuire. Les traitements sont toujours naturels et le premier d’entre eux est l’alimentation. C’est avant tout une médecine de prévention qui utilise 4 techniques majeures pour entretenir la santé :


• l’alimentation ;


• l’exercice physique ;


• la gestion des émotions ;


• l’hydrologie (tous les soins fondés sur les multiples utilisations de l’eau).


Si vous souhaitez découvrir cette merveilleuse pratique de santé, je vous conseille de consulter un naturopathe qui vous donnera des conseils individualisés : une expérience qui vous offrira un autre regard sur la santé.


À CHAQUE PROFIL SON ÉQUILIBRE


La vocation de la Méthode des 4 Profils® est d’offrir au plus grand nombre les bases d’une vie saine en général et des secrets d’équilibre de vie selon le profil de chacun. Son point fort : 4 programmes de vie personnalisés, adaptés à 4 profils. Ce concept original prend en compte les exigences de votre profil pour élaborer vos conseils de vie optimale. Plus qu’un simple autocoaching de 4 semaines, c’est un mode de vie à très long terme que je vous propose. Un nouvel équilibre pour votre vie entière !


D’abord un état d’esprit


Adaptabilité, simplicité et plaisir sont ses 3 mots-clés. Vous avez décidé de prendre de bonnes résolutions pour changer en mieux votre mode de vie ? Même avec de la motivation et de la volonté, vous pouvez vous retrouver confronté à votre environnement, vos contraintes, votre rythme de vie, vos finances… Et là, bien souvent, les efforts deviennent trop lourds et se transforment en une lutte contre la vie quotidienne, happés que nous sommes par le temps, la rapidité, le stress, la fatigue, la surinformation, et les exigences de nos proches !


Difficile dans ces conditions d’appliquer scrupuleusement le plus attrayant des programmes de santé naturelle ! Et pourtant, il y a une solution pour y arriver. Le secret c’est de faire avec et non pas contre. Avec ce que vous êtes, votre budget, votre éducation, votre rythme de changement, avec vos contraintes de vie, vos proches, votre environnement…


Abordez votre changement d’hygiène de vie avec souplesse, adaptabilité plutôt que dans un état d’esprit puriste, intransigeant qui a plus de chance de vous conduire vers un sentiment de frustration et pour finir par l’abandon de vos bonnes résolutions. Ici, vous trouverez les outils vous permettant de prendre soin de vous où que vous soyez et de manger le plus sainement possible avec les moyens du bord et les contraintes du moment.


Cette approche vous demandera de la bienveillance vis-à-vis de vous-même et des autres. Vous ne pourrez pas toujours tout faire parfaitement, car vous vous lancez dans le marathon d’une vie ! Garder cela à l’esprit vous donnera la bouffée d’air nécessaire pour rendre votre programme de vie optimale compatible avec votre entourage et avec les imprévus.


L’état d’esprit de la Méthode des 4 Profils®, c’est aussi un programme accessible à toutes les bourses avec de nombreux conseils simples, pas chers, voire gratuits et des résultats immédiats au quotidien.


Contenu de la méthode


Concernant votre programme, j’ai pris le parti de la simplicité, particulièrement dans votre autocoaching, dans le cadre des propositions alimentaires, des exercices, des pratiques minutes et de la reprogrammation positive. C’est-à-dire qu’il y aura au maximum une ou deux propositions à appliquer par domaine, ceci afin de vous permettre une pratique plus centrée. Laissez-vous donc porter par ce programme cohérent et facile à retenir ! La vocation de ce livre est essentiellement de vous mettre sur les rails d’une vie saine et équilibrée. Une fois que vous aurez intégré les bases des règles de vie de votre profil, vous pourrez enrichir indéfiniment votre expérience avec plus d’autonomie et de discernement dans vos choix. Voici donc les principaux outils de votre coaching naturo.


Quatre clés de vie constituent la base de la méthode :


• clé 1 : l’alimentation avec la Super-assiette, 


• clé 2 : l’activité physique,


• clé 3 : la régulation du stress et des émotions,


• clé 4 : la qualité de l’environnement.


Ces 4 clés de vie sont abordées d’abord de façon générale, puis personnalisées pour chaque profil, hormis la clé 4 qui est commune aux 4 profils.


Les bases de l’alimentation santé-plaisir vous aideront à vous repérer dans les différentes catégories d’aliments, que vous retrouverez d’un seul coup d’œil dans votre Super-assiette, un mémo visuel ludique.


Le test de profil vous révèlera le vôtre et vous pourrez alors consulter la partie qui vous concerne avant de vous lancer dans votre autocoaching. Le test de Potentiel bien-être vous permettra d’évaluer votre niveau de bien-être et son évolution durant votre programme.


Deux outils de soutien renforceront votre autocoaching :


• des fiches d’autoévaluation pour constater vos progrès et suivre votre évolution. Vous pourrez télécharger votre fiche au format Excel via le lien ci-dessous : http://www.st1.eyrolles.com/9782212563870/autoevaluation.xls


• un Mémo-Profil, petit récapitulatif pour une utilisation simple et quotidienne.


Trois conseils pour bien démarrer


L’utilisation de cette méthode est simple, mais il m’a semblé utile de vous donner 3 conseils pour mettre toutes les chances de votre côté.


Conseil 1 : je vous invite tout d’abord à suivre le déroulé du livre. Il serait tentant pour les impatients de commencer par le test de profil et de passer directement au chapitre qui les concerne. Je vous le déconseille, car il vous manquerait des éléments indispensables à la bonne compréhension du programme. La première partie a été conçue pour susciter votre intérêt et fourmille d’informations dont vous pourrez vous servir immédiatement dans votre vie quotidienne.


Conseil 2 : avant de vous lancer dans votre programme d’autocoaching, prenez bien le temps d’appréhender votre réalité en vous posant ces questions essentielles :


• Combien de temps puis-je insérer dans mon planning pour équilibrer ma vie ? 


• Quel budget puis-je consacrer à mon équilibre de vie ? 


• Puis-je accéder facilement à des magasins (marché, petits producteurs, le rayon bio d’un hypermarché…) où faire des courses de qualité ? 


• Êtes-vous seul contre tous ou soutenu par vos proches dans votre nouveau mode de vie ? 


• Posez-vous ces questions avant de vous lancer dans votre quête d’équilibre ! Faire des choix réalisables en amont vous permettra de naviguer plus sereinement vers votre victoire personnelle et vous évitera bien des découragements.


Conseil 3 : fixez-vous des objectifs ! De 1 à 3 objectifs réalisables dont au moins un à court terme (1 mois). Par exemple :


• mieux dormir ;


• arrêter le sucre et les produits sucrés ;


• intégrer deux fois plus de légumes verts dans mon alimentation ;


• perdre du poids… 


Un mot à propos de ce sujet délicat : évitez de vous imposer de perdre un nombre de kilos précis, cela ne ferait que provoquer les résistances d’un corps mis sous stress. Peu importe le nombre de kilos perdus, le plus important est d’avoir perdu du poids, preuve irréfutable que cette nouvelle alimentation est la bonne pour atteindre votre poids idéal. Plus vous tiendrez longtemps votre équilibre alimentaire et de vie, plus vous perdrez durablement et sans aucun autre effort que de prendre soin de vous et de ce que vous laissez entrer dans votre estomac.


Le fait de vous fixer des objectifs ne vous apporte que des bénéfices et vous donne une autre vision de vous par imagerie mentale, ce qui rend le chemin pour y arriver bien plus facile.


La fiche d’autoévaluation est conçue pour tracer l’évolution de vos progrès et difficultés en fonction de ces objectifs.


Les résultats


Ils seront là, c’est certain. Mieux manger, mieux penser, mieux cuisiner, faire un drainage, respirer, faire bouger son corps…, ces mesures appliquées chaque jour auront des effets positifs visibles sur une très grande majorité d’entre vous.


À quel niveau ? Cela dépendra de vous et de ce que vous aurez pu mettre en place avec, bien sûr, le facteur environnement et l’entourage qui est le vôtre. Mais plus vous appliquerez longtemps vos règles de vie optimale, plus vous en retirerez des bénéfices et plus cela se verra. Pour une personne en bonne santé, les résultats se traduiront ainsi par :


• un poids idéal, atteint progressivement et sûrement ;


• une meilleure santé ;


• plus d’énergie ; 


• un meilleur moral.


Ceci est pour la partie visible de votre personne. C’est sans compter les autres résultats obtenus, moins visibles physiquement mais qui apportent une autre dimension à votre vie :


• plus de joie dans le quotidien ;


• plus de variété et de créativité, en particulier dans l’alimentation ;


• une meilleure vie sexuelle ;


• une meilleure vie avec les autres ;


• une vraie contribution collective (écologique, éthique, choix faits en conscience) ;


• le sentiment d’être dans son axe.


Et la bonne nouvelle, c’est qu’il n’y a pas de limites à votre marge de progression. Toute votre vie, vous pourrez améliorer mille choses et en découvrirez mille autres que vous aurez envie d’essayer. Pour commencer votre vie équilibrée, le plus important est de mettre le pied à l’étrier. Ce livre est le point de départ de votre nouvelle vie.




[image: Image] VOTRE PARCOURS EN QUATRE POINTS


1. Vous initier aux bases de la vie saine et naturelle.


2. Faire le test de profil et le test de Potentiel bien-être.


3. Vous autocoacher pendant 4 semaines.


4. Constater les résultats acquis et apprécier les objectifs atteints.


[image: Image] POUR EN SAVOIR PLUS SUR LA NATUROPATHIE


• Daniel Kieffer, Naturopathie, la santé pour toujours, Éditions Grancher, 2010.


• Christian Brun, Le grand livre de la naturopathie, Eyrolles, 2011.












QUATRE CLÉS DE VIE


Si vous lisez ces lignes, vous êtes probablement en quête d’un état de bien-être, d’un poids idéal ou de davantage de vitalité, ou encore d’une nouvelle façon de vivre. La vie moderne nous a fait oublier que toutes les civilisations ont pérennisé des secrets de vie pour la santé et l’équilibre de l’Homme. Les médecines traditionnelles, qui ont fait leurs preuves depuis des millénaires, partagent des points communs immuables : médecine chinoise, ayurvédique, tibétaine, naturopathie, toutes proposent un équilibre de vie fondé sur l’alimentation, les drainages et les soins par les plantes, l’exercice physique, l’équilibre des émotions et du mental. Ce sont les secrets incontournables d’une santé naturelle et d’une belle vitalité qui promettent, à celui qui les pratique, un équilibre dans tous les domaines. Ainsi, je vous propose de découvrir les 4 clés de vie de la Méthode des 4 Profils®.


CLÉ DE VIE 1 : L’ALIMENTATION


Élément majeur de votre bien-être et de votre santé, essentielle, vitale, elle devrait être votre premier point de préoccupation. Elle peut être votre meilleure amie comme votre pire ennemie. Mais loin de la culpabilisation que peut générer toute approche d’alimentation « saine », c’est un autre état d’esprit que je vous propose d’adopter :


• apprendre à faire le lien entre votre état de bien-être ou de mal-être et votre alimentation ;


• savoir reconnaître les bons aliments pour votre santé ; 


• maîtriser en toute conscience les aliments « joker » et tout ce qui est moins bon pour vous ;


• connaître la qualité des aliments et les bonnes combinaisons alimentaires.


Vous alimenter sera un acte de plaisir et de santé une fois que vous aurez intégré ces principes. Votre assiette conditionne non seulement votre énergie et vos performances au quotidien, mais également votre état mental et émotionnel. Voici trois maximes qui témoignent d’une sagesse issue de l’expérience tout simplement…


« Que ton aliment soit ton médicament et que ton médicament soit ton aliment » (Hippocrate)


Cette affirmation est valable pour tous et sur tous les continents depuis toujours. Aujourd’hui, cette vérité, relayée par la science qui valide de plus en plus d’études sur le lien santé-alimentation, est plus d’actualité que jamais. Alors choisissez des produits de qualité, non dénaturés, non traités, non transformés, issus d’animaux bien traités : vous le méritez, votre corps en a besoin et votre santé sera nourrie de ce choix positif.


« Nous sommes ce que nous mangeons » (Hippocrate)


Si votre nourriture est vivante, sans pesticides, non toxique (sans colorants ni arômes artificiels, cuisson à basse température…), issue de l’agriculture biologique et d’animaux bien traités, ce carburant de bonne qualité se reflétera sur votre personne : énergie, bonne humeur, bonne libido, haleine fraîche, urine claire, transit régulier avec selles moulées sans odeur nauséabonde, sueur sans excès et peu odorante, cheveux brillants, tissus toniques, peu ou pas de cellulite… Certains ressentiront en plus la sensation subtile d’être « en phase » avec eux-mêmes et avec la nature. Pour rayonner de santé et de beauté, prenez donc soin de l’intérieur de votre corps comme de l’extérieur !


« Nous avons un corps et son principal carburant terrestre est l’alimentation, alors choisissez pour lui le meilleur ! » (Dr Kousmine)


Avez-vous une voiture ? Si oui et si vous en prenez soin, vous utilisez certainement le bon carburant pour la faire rouler ? Et bien pour votre corps, c’est exactement la même chose : son carburant est l’alimentation, les drainages d’automne-printemps sont les vidanges à réaliser chaque année, quant à la batterie… c’est le sommeil. Ici c’est « l’essence » qui nous intéresse. Ce n’est pas compliqué : bonne essence, bon fonctionnement. Mauvaise essence, mauvais fonctionnement.


Comment sentir que c’est la bonne alimentation pour moi ? Vous avez un baromètre infaillible qui est votre corps, tout simplement. Si vous « écoutez » les signes qu’il vous donne en permanence, il vous sera très facile de les interpréter et d’ajuster vos choix en fonction. Si cette notion est nouvelle pour vous, le test de Potentiel bien-être vous aidera dans vos premiers pas vers l’écoute de votre corps.


Pérenniser vos bonnes résolutions


Pour conclure sur le sujet de l’alimentation, 2 mots pour que vos bonnes résolutions de départ deviennent une évidence de tous les jours :


• Le changement est plus facile lorsque l’on est soutenu car le « manger » est lié à l’affectif, aux habitudes, à l’éducation, au milieu social, aux traditions…, mais également à d’éventuelles addictions que vous pourriez ignorer : le sucre, le blé, les laitages, le glutamate… Proposez donc à vos proches d’expérimenter avec vous ce nouvel art de vivre. 


• La persévérance vous sera indispensable pour intégrer de façon durable et naturelle votre nouvel équilibre de vie. « On n’a rien sans rien »… C’est vrai pour tout ce que l’on entreprend, dans tous les domaines. Voici un petit truc pour persévérer avec légèreté : adoptez la nouvelle donne comme s’il n’y avait pas d’autre alternative plus facile. C’est très pratique, mille fois plus simple et efficace !


Bien manger est un droit pour tous, un devoir pour votre corps, un acte de choix éthique et social fort. C’est la maîtrise de votre santé, la joie de déguster, un partage éducatif pour vos enfants, une créativité illimitée et… beaucoup de plaisir !




[image: Image] POUR EN SAVOIR PLUS SUR LA NUTRITION


• Le site www.lanutrition.fr propose des études sérieuses et indépendantes.


[image: Image] POURQUOI STIMULER LES ORGANES D’ÉLIMINATION (ÉMONCTOIRES) ?


En naturopathie, la raison principale qui motive la pratique du sport est la stimulation des émonctoires, les cinq gros organes d’élimination qui ont chacun une fonction bien définie pour éliminer des déchets et toxines spécifiques :


• le foie élimine par la bile en filtrant alcool, graisses, substances chimiques (médicaments, pesticides…) ;


• les reins éliminent par l’urine les acides, purifient le sang et garantissent l’équilibre acide-base ;


• les intestins éliminent par les selles déchets organiques et résidus de l’alimentation ;


• les poumons éliminent par la respiration les acides volatils dont le gaz carbonique et assurent l’oxygénation des tissus ;


• la peau élimine les déchets par le sébum et par la sueur en plus de jouer son rôle de barrière. 


Ces cinq organes ont leur fonctionnement propre mais sont également solidaires entre eux. Par exemple, la peau prendra le relais pour éliminer les toxines lorsque les reins sont fatigués. Il est donc nécessaire de les drainer régulièrement pour les nettoyer et leur permettre de bien assurer leurs fonctions. Des plantes spécifiques feront très bien ce travail, surtout lors des cures de printemps et d’automne, mais le sport constitue également un excellent moyen de les stimuler. C’est même la seule façon de les faire travailler tous en même temps. Bouger, c’est donc offrir à son corps un nettoyage en profondeur de tous les organes.





CLÉ DE VIE 2 : L’ACTIVITÉ PHYSIQUE


Partout, on dit qu’il « faut faire du sport ». Oui mais lequel ? Pourquoi ? À quel rythme ? Voici quelques arguments qui vous aideront à considérer la dépense physique comme une nécessité dont dépend votre équilibre global, et comme une grande source de plaisir et de détente.


Pourquoi faire du sport ? 


Parce que vous êtes programmés pour bouger depuis 7 millions d’années et que, aujourd’hui, il est possible à tout âge d’avoir une pratique qui mette le corps en mouvement, dans le plaisir. En effet, votre corps est conçu pour être mobile et donner le meilleur de lui-même lorsque vous vous en servez : il fixe le calcium dans vos os, booste votre moral, votre sexualité, équilibre votre système immunitaire, diminue vos douleurs, vous amène à votre poids idéal… Le sport vous apporte tous ces bienfaits par la production d’hormones du bonheur, de protéines anti-inflammatoires, par la régulation de votre métabolisme, l’excrétion de toxines.


Le plus important est la régularité et un choix adapté à votre profil et vos capacités. Incitez vos enfants à se dépenser le plus tôt possible dans une activité qui leur plaît, elle leur apportera un équilibre sur tous les plans. Quant aux personnes âgées, il est prouvé que l’on peut refaire du muscle jusqu’à au moins 90 ans. Vous trouverez dans votre profil détaillé les conseils sur votre activité physique optimale.


Quel sport pratiquer ?


Celui qui est bon pour vous, c’est-à-dire celui qui est adapté à votre profil. Comme pour l’alimentation, la pratique de l’exercice physique n’est pas stéréotypée. Pour le profil sanguin, ce sera un sport intense, pratiqué plusieurs fois par semaine voire tous les jours, alors que pour le profil bilieux, des séances courtes exercées dans le plaisir et la modération seront la clé de son équilibre.


À quel rythme ?


Le bon rythme est celui que vous pourrez tenir… toute votre vie. Bien sûr, si vous vivez en milieu urbain avec beaucoup de temps passé assis et dans les transports, il serait bon de faire bouger votre corps en moyenne 3 fois par semaine. Mais si cela vous fatigue trop, mieux vaut ne pratiquer qu’une fois dans la semaine, en pleine conscience, ce qui en décuplera les effets. C’est la régularité qui primera sur toute autre résolution, d’où l’importance de maintenir motivation et entraînement sur le long terme, quels que soient son rythme et son intensité.


Attention, autant l’exercice physique est une clé de vie extraordinaire pour le corps et l’esprit, autant la pratique excessive d’un sport génère des conséquences néfastes pour la santé : oxydation des cellules, détérioration des tissus et organes, usure prématurée des articulations et des tendons, acidification du terrain, perte de nutriments, intolérances alimentaires, vieillissement accéléré, dépendance psychologique… « Appliquez-vous à garder en toute chose le juste milieu », disait Confucius.


Et pour les réfractaires ? 


Il est possible de convertir certaines habitudes en exercice physique : prendre systématiquement les escaliers, s’étirer au moins 3 fois par jour, se lever souvent de sa chaise, éloigner le matériel souvent utilisé de son bureau afin d’avoir à se déplacer, descendre une station avant pour marcher, faire soi-même son ménage, mouliner les crudités au moulin manuel (ça muscle les bras !), marcher, marcher et encore marcher. Et respirer plusieurs fois par jour, profondément au contact de l’air frais, à heure régulière, car cela permet de ritualiser et de ne pas oublier.


Le sport est votre ami et vous tire vers le haut, vous entraîne sur la pente ascendante. Si vous n’en avez jamais fait ou que vous reprenez après une longue interruption, les débuts seront probablement un peu laborieux. C’est normal, il faut laisser le temps à votre corps de se dérouiller. Ne perdez pas courage et surtout félicitez-vous de chaque effort accompli. Gardez comme priorité le plaisir de sentir votre corps vivant et de plus en plus léger, ralentissez un peu quand l’effort devient trop intense, le but étant de maintenir une modération dans l’exercice, à la limite de l’essoufflement. Et petit à petit, vous serez lancé sur votre pente ascendante. À ce moment-là, votre 2e clé de vie sera devenue un besoin vital.




[image: Image] POUR RÉUSSIR MON ACTIVITÉ PHYSIQUE


• Je pratique une activité physique qui me plaît.


• Je maintiens un rythme modéré qui me convient pour la vie.


• Je choisis l’activité physique qui convient le mieux à mon profil.





CLÉ DE VIE 3 : LA RÉGULATION DU STRESS ET DES ÉMOTIONS


Êtes-vous souvent stressé ? Vous sentez-vous parfois submergé par tout ce que vous avez à faire ? Avez-vous l’impression de ressentir des symptômes physiques que vous n’aviez pas avant ? Êtes-vous régulièrement traversé par des émotions ou des pensées négatives qui vous empêchent d’être serein ?


Si vous avez répondu oui à ces questions, vous avez certainement du mal à gérer votre stress et vos émotions et en subissez les conséquences, comme la majorité des personnes qui vous entourent. Émotions et stress sont intimement liés et, si vous manquez d’outils pour les réguler, ils peuvent occasionner à la longue d’importants déséquilibres, voire de la souffrance…


Il est pourtant possible d’éviter d’en arriver là avec quelques gestes simples. Le secret est de connaître les mécanismes qui génèrent stress et pensées négatives, et d’utiliser les ressources de votre corps et de votre mental pour vous reconditionner au mieux-être. Cette approche pourrait bien vous changer la vie.


3 PHASES DE STRESS = 3 SOLUTIONS






	

1. PHASE D’ALARME




	

2. PHASE DE RÉSISTANCE




	

3. PHASE D’ÉPUISEMENT
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• 5 à 10 min


• Stress court 


• Positif si l’on récupère ensuite




	

• 6 mois à 5 ans


• Stress répété qui devient chronique


• Le corps commence à se dérégler 


• Des symptômes ou la maladie apparaissent




	

• Plus de 5 ans


• Stress profond 


• Dépression et burn-out


• Il faut agir d’urgence


























	

	

PHASE 1 : ALARME




	

PHASE 2 : RÉSISTANCE




	

PHASE 3 : ÉPUISEMENT









	

SYMPTÔMES




	

Micro-stress de la vie quotidienne


Effets sur l’organisme : mouvements plus rapides et toniques, battements du cœur accélérés, augmentation de la tension artérielle, de la vigilance et de la concentration…


En mode positif : joie, gaieté, désirs, projets...


En mode négatif : anxiété, agressivité, confusion…




	

Exposition répétée au stress sans possibilité de récupération : l’organisme résiste afin de ne pas se laisser submerger. 


Effets sur l’organisme : inflammations, infections, compulsions sucrées, irritabilité, insomnies, difficultés de concentration, prise ou perte de poids, instabilité émotionnelle, perte osseuse, troubles du rythme cardiaque…


Attention à la dépression nerveuse. Accompagnement nécessaire par un thérapeute.


Temps de récupération : 2 à 3 mois.




	

Accumulation de stress sur plus de 5 ans sans avoir écouté les signes de détresse envoyés par votre corps…


Effets sur l’organisme : effondrement de toutes les hormones. Dépression grave, épuisement physique et moral intense.


Remettez sérieusement en question votre mode de vie, adoptez une nouvelle hygiène de vie plus saine et plus joyeuse, dans l’idéal celle de votre profil.


Temps de récupération : 1 an pour retrouver un équilibre physique et moral et être prêt à reprendre une activité normale.









	

SOLUTIONS




	

Appliquez les 4 clés de vie de votre profil.


Prenez du magnésium chaque jour.


Planifiez systématiquement une action de récupération même après un stress minime.


Renforcez votre résistance au stress avec des gestes quotidiens anti-stress : respiration, yoga, étirements, sport, qi gong…




	

Appliquez les 4 clés de vie de votre profil.


Prenez du magnésium chaque jour.


Faites 1 à 2 séances par semaine d’une technique de relaxation.


Faites du sport mais sans forcer.


Planifiez chaque jour, même sans stress, un temps de détente en privilégiant les exercices de respiration.


Réorganisez votre vie et votre travail en respectant vos rythmes.


Faites-vous conseiller des plantes adaptogènes : ginseng, éleuthérocoque, algue klamath, maté, rhodiola, cassis…


Remplacez les sucres rapides par des aliments nutritifs et rassasiants (aliments orange et violets)




	

Arrêtez-vous d’urgence et soignez-vous.


Consultez un médecin ou thérapeute.


Prenez chaque jour du magnésium et des compléments alimentaires pour vous recharger en énergie vitale : cuivre-or-argent, plasma de Quinton hypertonic, gelée royale…


Soutenez votre système nerveux avec des anti-dépresseurs naturels (avec l’accord de votre médecin) : griffonia, 5HTP, millepertuis, L-tryptophane…


Dormez, prenez si besoin des sédatifs naturels : passiflore, valériane, houblon, escholtzia…


La priorité maintenant, c’est vous : réorganisez toute votre vie en fonction de cela, tout le monde vous suivra !










Régulez votre stress


Le stress, qui s’est imposé comme un phénomène presque normal, se manifeste dans la vie de millions d’entre nous, particulièrement dans le monde occidental. Aujourd’hui, il touche aussi les enfants de plus en plus jeunes. Il existe 3 types de stress, chacun avec ses symptômes, ses points d’alerte et des solutions spécifiques. Savoir dans lequel vous vous trouvez actuellement est la clé pour le réguler, ne plus le subir et le transformer en partenaire.


Face au stress, nous n’avons pas tous les mêmes ressources. Notre capacité d’y faire face dépend de notre profil, de nos antécédents et de notre attitude face à lui. Ce qui est commun à tous, c’est le syndrome général d’adaptation, c’est-à-dire les mécanismes que notre corps met en place à court, à moyen et à long terme. Ce syndrome se décline en 3 phases qui, avec le temps, impactent notre santé. La synthèse stress-solutions qui suit vous aidera à vous situer pour mieux agir.


Heureusement, le stress n’est pas une fatalité ! Voici quelques solutions simples et efficaces pour l’apprivoiser.


La respiration est la solution n° 1, car il est impossible d’être stressé en respirant profondément.


Une autre solution que je vous suggère est de suivre le programme de vie optimale de votre profil. Dans votre 3e clé de vie, je vous suggère des outils volontairement simples et en petit nombre pour que vous puissiez les maîtriser rapidement et les pratiquer souvent.


Le secret pour gérer votre stress, c’est de le cadrer, c’est-à-dire l’accepter en conscience, puis planifier, suite à ce stress, une période de récupération durant laquelle vous agissez concrètement. Par vos actions anti-stress, vous vous protégez à long terme de bien des soucis et vivez plus heureux ! Maintenant que vous connaissez toutes les facettes du stress, à vous de le laisser devenir votre ennemi ou d’en faire votre ami !


Régulez vos émotions


Nous sommes ce que nous pensons… de la même façon que nous sommes ce que nous mangeons. Pensées parasites, images et paroles dévalorisantes, émotions négatives, ce qui se passe dans votre tête et votre cœur finit tôt ou tard par influencer toute votre vie : votre santé, les événements de votre quotidien, vos expériences, vos rencontres, vos succès ou échecs, vos finances, vos relations. Votre vie est le reflet de ce que vous émettez en termes de pensées et d’émotions. Vous avez tout à gagner à développer votre état d’esprit positif et à vous libérer de vos émotions négatives. Être positif n’est pas forcément une qualité innée. Elle est plus ou moins stimulée par notre héritage familial, notre entourage, notre hygiène de vie, notre alimentation, notre physiologie nerveuse et… la connaissance ou l’ignorance de cet outil de bien-être que nous possédons tous : la pensée.




[image: Image] ZOOM SUR LE MAGNÉSIUM


L’antidote indispensable, à prendre à l’année ! Inutile de compter sur les apports alimentaires pour refaire votre réserve de magnésium, l’alimentation en est presque dépourvue même lorsqu’elle est bio. Or, à chaque stress, même infime, vous subissez une perte de ce minéral précieux. Prenez-en toute l’année 6 jours sur 7 et choisissez un magnésium marin, car il est très assimilable et ne donne pas de diarrhée. 


[image: Image] BÉNÉFICES DE LA PENSÉE POSITIVE


• Améliorer votre bien-être corporel. 


• Une meilleure image de vous et des autres.


• Plus de réussites et une meilleure compréhension des échecs. 


• De meilleures relations avec les autres : proches, conjoint, enfants, hiérarchie, collègues, famille…


• Développer votre 6e sens, aller vers les bonnes personnes et les bonnes opportunités, dire non aux personnes et aux situations négatives.


• Être un bon exemple à suivre pour les personnes en recherche d’équilibre.





Les 4 accords toltèques


Pour vous guider dans l’art de remuscler votre cerveau en mode positif, je vous présente un formidable outil de reprogrammation que je vous recommande chaleureusement : les 4 accords toltèques.


Dans ce petit livre, devenu best-seller mondial, le chaman Miguel Ruiz reprend les clés essentielles de la sagesse toltèque : 4 accords à passer avec soi-même pour une vie meilleure. Appliqués au quotidien, ils vous permettent de changer les croyances qui vous limitent depuis l’enfance et vous empêchent d’être bien avec vous-même, avec les autres et dans votre vie. Ces 4 grands principes, que l’on retrouve d’ailleurs dans nos thérapies cognitives occidentales, vous permettent de retrouver une image réelle de vous-même et ainsi façonner votre réalité selon vos vrais désirs. Les 4 accords toltèques nous concernent tous en général mais, étonnamment, chacun d’eux correspond exactement au point faible comportemental de chacun des 4 profils !


• Le Sanguin parle trop vite sans réfléchir : accord toltèque n° 1 « Que votre parole soit impeccable ». 


• Le Nerveux prend tout pour lui dans son extrême sensibilité : accord toltèque n° 2 « Quoi qu’il arrive, n’en faites pas une affaire personnelle ». 


• Le Bilieux se fait de la bile et extrapole facilement : accord toltèque n° 3 « Ne faites aucune supposition ». 


• Le Lymphatique se décourage devant l’effort, se laisse vivre et se dévalorise : accord toltèque n° 4 « Faites toujours pour le mieux ».


L’accord qui vous correspond sera développé dans votre profil et mis en pratique dans votre autocoaching.


Pour finir, je vous conseille vivement d’essayer l’une de ces pratiques dont vous pourrez toujours vous servir au quotidien, même en dehors des cours. Que ce soit une méthode officielle comme la sophrologie ou une philosophie moins cartésienne comme la loi de l’attraction, je vous invite à les considérer avec un esprit d’ouverture comme autant d’outils qui peuvent potentiellement vous changer la vie.


Parce qu’une sexualité épanouie est un facteur d’équilibre très important, je vous donne rendez-vous sur mon blog www.lamethodedesquatreprofils.bio pour découvrir des moyens simples et naturels pour bichonner votre potentiel sexuel.




[image: Image] 10 CONSEILS POUR RÉGULER PENSÉES ET ÉMOTIONS AU QUOTIDIEN


1. Prenez soin de vous et apprenez à aimer la personne que vous êtes. 


2. Appliquez les 4 clés de vie de votre profil. 


3. Appliquez l’accord toltèque qui correspond à votre profil. Lorsque vous l’aurez bien intégré, les 3 autres accords enrichiront votre pratique de communication positive.


4. Acceptez vos émotions avant de faire quoi que ce soit.  


5. Remplacez immédiatement toute pensée négative par la même en version positive. Faites de même avec vos paroles, intérieures ou celles que vous prononcez.


6. Pensez à ce que vous voulez et non à ce que vous ne voulez pas. 


7. Ayez toujours un objectif en cours qui vous procure du plaisir à l’idée qu’il se réalise. Consacrez-y chaque jour une visualisation ou une formulation positive.


8. Entourez-vous de gens heureux et éloignez-vous des personnes négatives. Par effet de synergie, vous augmentez ainsi votre capital bonheur.


9. Assumez l’entière responsabilité de votre vie car personne d’autre que vous n’en êtes responsable.


10. Libérez-vous de votre passé par le ou les moyens qui vous conviennent : psychothérapie, sophrologie, thérapie comportementale… Faire un travail sur soi devrait faire partie du programme de vie de chaque être humain.


[image: Image] TECHNIQUES UTILES POUR RÉGULER VOS ÉMOTIONS


Pratiques minutes de votre profil, taï chi, qi gong, yoga, méditation, respiration consciente, cohérence cardiaque, wutao strech (streching dansé), sport en nature, toute pratique fondée sur la maîtrise de l’énergie et la notion de détente corps-esprit…


[image: Image] TECHNIQUES UTILES POUR PENSER POSITIVEMENT


Méditation, sophrologie, hypnose, loi de l’attraction, pensée créatrice, visualisation créative, développement du 6e sens, communication non violente (CNV)…


[image: Image] POUR EN SAVOIR PLUS SUR LA PENSÉE POSITIVE
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CLÉ DE VIE 4 : LA QUALITÉ DE L’ENVIRONNEMENT


Ces conseils sont universels et concernent tous les êtres vivants ! Ils ne sont pas individualisés puisqu’il s’agit d’un facteur externe auquel vous êtes soumis, quel que soit le contexte dans lequel vous vivez. Toutes les recommandations de cette 4e clé de vie se trouvent donc dans les pages qui suivent.


Cette nouvelle composante avec laquelle nous devons cohabiter est inédite dans l’histoire de l’humanité : nous sommes exposés chaque jour à de nombreux éléments polluants qui ont un impact sur notre santé et nous ne pouvons plus ignorer ces « pollutions modernes ». En effet, nous sommes confrontés à un environnement qui n’est plus en adéquation avec notre fonctionnement physiologique, et le contact quotidien avec ces nouvelles molécules toxiques nous est néfaste par la répétition, la dose et les croisements.


Quels polluants ?


Pour faire court : métaux lourds, perturbateurs hormonaux, agents cancérogènes, substances neurotoxiques, COV (composés organiques volatils), perturbateurs du système immunitaire, ondes électromagnétiques… On trouve ces polluants dans les téléphones mobiles et sans fil, Wi-Fi, produits cosmétiques non bio, parfums, plombages dentaires, aérosols, films aluminium, produits industriels non bio, colorants, conservateurs et arômes artificiels, pesticides, boîtes en plastique, boîtes de conserve, peintures, casseroles en Téflon, fours à micro-ondes, médicaments chimiques en excès, teintures de vêtements…


Les risques ? Cancer, maladies neuro-dégénératives (Parkinson, Alzheimer), maladies auto-immunes, hyperactivité, autisme, allergies, malformations fœtales, infertilité... De nombreuses études établissent clairement des liens entre les pollutions modernes et certaines maladies émergentes et des institutions officielles comme le CNRC, l’OMS, la CRIIRAD nous mettent en garde vis-à-vis de ces éléments polluants. Écoutons-les !


Mon objectif n’est pas de vous alarmer, mais de vous faire prendre conscience que vous devez composer dorénavant avec cet environnement, que vous en soyez conscient ou non. C’est pourquoi je vous propose un antidote : savoir ce dont il faut se protéger et des solutions simples, pas chères et faciles à pratiquer. Vous passerez ainsi de l’état de victime à celui d’acteur. Améliorer la qualité de votre environnement est en réalité une chose simple à mettre en place qui vous apportera tant de bienfaits que cela en deviendra une habitude agréable !


Pour aller à l’essentiel, j’ai pris le parti de ne vous présenter que les éléments bons pour votre santé. Donc ceux que je ne mentionne pas n’ont pas leur place dans la catégorie « environnement de qualité » et ne sont pas les amis de votre santé…


Je vous invite maintenant à me suivre dans le parcours anti-pollution de l’urbain averti et respectueux de sa santé. Commençons par votre maison.





LA CUISINE


La pièce à vivre, à laver, à nettoyer, à préparer le repas… celle qui nécessite le plus d’attention !
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LA CHAMBRE


Ambiance zen, couleurs chaudes ou pastel… un lieu dédié essentiellement au repos et à la sensualité.
Passé cette porte, on oublie la technologie et l’informatique pour se ressourcer dans une atmosphère douce et épurée.
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UN AIR SAIN DANS MA MAISON


L’air de la maison est 5 à 10 fois plus pollué qu’à l’extérieur ! Mais quelques gestes simples suffiront à assainir l’air de mon intérieur.
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MON CORPS


Par le nez, la bouche, les cheveux, les intestins, les cellules et surtout par la peau, mon corps est réceptif et absorbe tout ! Le bon et le moins bon. Il suffit de quelques bonnes habitudes pour le protéger et le maintenir en santé.
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JE ME PROTÈGE DES ONDES ÉLECTROMAGNÉTIQUES


Les appareils communicants et leurs ondes sont omniprésents dans notre quotidien. C’est un fait, nous ne pourrons pas revenir en arrière.


Le CIRC et l’OMS les classent comme « cancérigènes possibles » et l’ANSES nous recommande de « limiter nos expositions »…


Si les ondes n’étaient pas si nocives comme l’affirment d’autres acteurs du débat, nous ferait-on ces recommandations ?


Au bénéfice du doute, apprenons à les gérer pour mieux vivre avec ! La bonne nouvelle : il existe des solutions pour se protéger.


Il suffit de les connaître et de s’en servir.




À la maison ou au bureau, les gestes de base pour une connexion santé
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téléphone filaire DECT récent
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50 cm minimum entre l’ordinateur et moi
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Wi-Fi désactivé + câble Ethernet ou connexion avec adaptateur CPL
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Afin de limiter le rayonnement des ondes, vous pouvez envelopper la box dans du papier aluminium. Éteignez la box la nuit.
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PROTECTION ANTI-ONDES LITHOTHÉRAPIE


Certaines pierres ont des propriétés anti-ondes.


On peut les poser à proximité des appareils émettant des ondes électromagnétiques. Les plus recommandées sont : la shungite et la tourmaline noire.
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TECHNOLOGIE CMO


Ces dispositifs permettant de compenser les effets biologiques des rayonnements électromagnétiques restaurent le rythme naturel des cellules du corps.


patchs, bracelets, galets…


www.cem-vivant.com
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HOUSSE DE PROTECTION MOBILE


Siver Shield


www.mysilvershield.com
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DANS LES TRANSPORTS


[image: Image] Je téléphone le moins possible.


[image: Image] Je communique au maximum par SMS.


[image: Image] J’évite de surfer sur Internet.


[image: Image] Je ne passe pas d’appel en voiture vitres fermées, surtout en présence de bébés, d’enfants et de femmes enceintes.


[image: Image] Je mets mon mobile en mode avion lors des longs trajets.
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MON TÉLÉPHONE PORTABLE


[image: Image] Je ne téléphone qu’avec mes oreillettes à fil ou tube à air Tubairphone® (www.puremaison.fr).


[image: Image] J’utilise le haut-parleur.


[image: Image] Je l’éteins la nuit.


[image: Image] Je le transporte dans un sac, pas sur moi.


[image: Image] Je ne laisse jamais un bébé ou un enfant de moins de 14 ans l’utiliser.


[image: Image] Je choisis un appareil à faible DAS (débit d’absorption spécifique).


[image: Image] Je le tiens éloigné des organes reproducteurs.


[image: Image] Je ne le prends pas sur ma table de nuit et je préfère un réveil à piles ou à eau.


[image: Image] J’utilise des pastilles de protection biologique (www.cem-vivant.com ou Terre de Lys , www.tdl-solutions.com).


[image: Image] Je protège mon mobile (et moi aussi) avec la housse Bouclier Anti-ondes Silver Shield (www.protecthousse.com).
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ZOOM BABY PHONE


[image: Image] Je choisis un modèle à faible émission d’ondes (Easy Care, Expert Car de Babymoov).


[image: Image] Je le place au minimum à 1 m de la tête du lit.


[image: Image] Pour limiter les ondes propagées, la fonction « Vox » est indispensable (déclenchement automatique à la voix).


[image: Image] Si ma chambre n’est pas éloignée de celle de bébé, je m’en passe…





ZOOM BÉBÉ-ENFANTS


[image: Image] Pas de télévision dans la chambre.


[image: Image] Pas d’ordinateur dans la chambre.


[image: Image] Le téléphone mobile, si l’enfant en a un, doit être utilisé exceptionnellement et toujours éteint la nuit.


[image: Image] Pas de tablette dans la chambre.


[image: Image] J’éteins les appareils communicants des plus petits.





Pour en savoir plus sur la qualité de l’environnement :


www.robindestoits.org


www.priartem.fr


www.laveritesurlescosmetiques.com


www.consoglobe.com


Simone Brousse et Yrsa Prietzel, La santé et les ondes nouvelles, Éditions du Dauphin, 2011.


Thierry Gautier, Guide pratique de l’habitat sans nocivité pour la santé, Éditions Conscience Verte, 2007.









L’ALIMENTATION SANTÉ-PLAISIR


Pourquoi se nourrir ? C’est une excellente question que nous devrions tous nous poser au moins une fois, juste pour prendre conscience du rôle que nous donnons à l’alimentation dans notre vie mais aussi de la connaissance que nous avons d’elle.


SE NOURRIR EN SE FAISANT PLAISIR


Personnellement, je me nourris pour être en bonne santé, pour rester branchée à ce socle de ma vitalité et de ma santé (qui est restée de fer, je dois l’avouer, grâce à cette philosophie). Cette ligne de conduite me guide vers les bons choix d’aliments et me permet de rester connectée à un instinct « primaire », celui qui me dit ce qui est bon ou non pour moi. Cela ne m’empêche pas de m’accorder régulièrement, avec légèreté, des jokers qui restent à leur place dédiée et ne perturbent en rien l’équilibre de tous les jours.


Si je n’avais qu’un seul conseil à vous donner pour mieux manger, je vous dirais : quelle que soit votre culture et votre motivation à vous nourrir, faites-le en pleine conscience (je sais ce que je mange, d’où ça vient et pourquoi). Peu à peu, votre corps vous fera savoir si cela lui convient ou pas. Vos besoins vitaux et vos sensations seront reconnectés, il vous sera alors facile et agréable de vous tourner avec plaisir vers de bons aliments, amis de votre forme et de votre santé. Le test de Potentiel bien-être (p. 63), et la Super-assiette de votre profil sont là pour vous aider à retrouver votre instinct alimentaire et apprendre à interpréter vos sensations physiques autour du repas.




[image: Image] LES 5 POINTS D’UNE ALIMENTATION SAINE ET DURABLE


1. Elle est cohérente et peut être exclusive (exclusion d’un ou de plusieurs aliments) mais jamais fanatique.


2. Elle propose une bonne quantité de légumes et de fruits chaque jour.


3. Elle tient compte de la qualité des aliments (crus ou peu cuits, label bio, aliments non irradiés…).


4. Elle est sans produits toxiques (pesticides, colorants et arômes chimiques, glutamate…).


5. Elle est respectueuse (de la terre, des animaux, des paysans et… de vous !).





Les huit règles d’or de la santé dans l’assiette


Vous avez décidé de changer de façon de manger, vous voulez une alimentation plus saine, plus « santé » mais vous ne pouvez pas ou ne voulez pas tout chambouler dans votre vie pour votre assiette ? Voici les 8 règles d’un changement réussi :


1. Choisissez un guide alimentaire qui vous serve de repère pour les débuts : la Méthode des 4 Profils®, un livre complet de recettes bio, un bilan naturopathique, un blog de recettes sans gluten, une personne référente qui vous fasse profiter de son expérience…


2. Repérez les magasins qui fournissent des produits de qualité et organisez-vous en fonction pour faire le plein de bonnes choses.


3. Faites des recettes simples. Par exemple, une base de céréales et de légumes cuits séparément vous offrent plusieurs variantes : dégustés ensemble, servis séparément en fonction des envies de chacun autour de la table, transformés en salade le lendemain pour la lunch box du midi, les restes recyclés en croquettes dorées au four.


4. Ignorez la « malbouffe » sans vous poser de questions, c’est le pas le plus important vers une vie plus saine ! Viennoiseries, pizzas industrielles, barres de céréales industrielles, sodas, viande industrielle transformée..., si ces aliments sont encore trop tentants pour vous, passez à l’étape suivante.


5. Ne supprimez jamais, remplacez toujours. Vous découvrirez plus loin les aliments sains et savoureux qui peuvent tenir la dragée haute aux concurrents ci-dessus. Ainsi, votre cerveau n’enregistrera pas d’état de frustration et acceptera d’autant mieux les nouveaux aliments.


6. Oubliez vos références alimentaires passées. Goûtez vos nouvelles recettes comme si vous n’aviez pas de références, comme s’il n’existait que ces aliments-là. Cela peut paraître difficile à imaginer mais vous verrez que tout est dans la tête, tout est conditionnement.


7. À l’extérieur, ayez plusieurs stratégies pour votre Super-assiette : emportez une lunch box « maison » avec vous. Autour de votre lieu de travail, repérez les lieux de restauration où vous pouvez équilibrer votre menu (top 3 : restaurant japonais, crêperie, restaurant chinois). Pas le choix du restaurant ? Préférez 1 entrée + 1 plat, privilégiez la salade et la soupe en entrée, misez sur le riz et les pommes de terre pour le plat (pas de gluten donc meilleure digestion), demandez plus de légumes, optez plutôt pour un thé vert ou une verveine en fin de repas : digestion et forme assurées.


8. Ayez toujours sur vous vos propres en-cas, premier secret pour ignorer le snacking industriel qui vous mange votre énergie et vous laisse affamé une heure plus tard (voir Snacking sain p. 98 )


Savoir quoi manger, quand et avec quoi pour être au mieux de votre niveau d’énergie, garder ou trouver votre poids idéal et être en bonne santé en fonction de votre profil, c’est la vocation des bases de l’alimentation santé-plaisir, qui ne vous serviront pas seulement les 4 semaines de votre autocoaching… Elles peuvent être un repère pour tout le reste de votre vie. Et peut-être aurez-vous envie à votre tour de transmettre ces repères fondamentaux à vos proches, à vos enfants (il n’est jamais trop tard pour leur apprendre à aimer ce qui est bon pour eux), à vos amis, à vos collègues. Vous pourrez ainsi vivre le bonheur de partager avec d’autres personnes le plaisir de manger sainement plutôt que de tracer votre sillon seul dans un environnement épineux, avec le risque de vous sentir incompris. Vous verrez que vous n’aurez rien à faire pour convaincre : si l’on vous voit en super-forme, le corps affiné et le sourire aux lèvres, tout le monde vous demandera : « Mais quel est ton secret ? »


Des aliments associés à des couleurs  


Premier outil de votre Super-assiette à maîtriser : les différentes catégories d’aliments. En consultation, j’ai souvent entendu : « Les glucides, les lipides, je ne sais pas ce que c’est, dites-moi juste ce que je dois manger ! » Afin d’éviter toute confusion entre la catégorie des céréales et celle des légumes, j’ai conçu un système de repère avec des pastilles de couleurs qui correspondent à chaque catégorie d’aliments, que vous retrouverez dans votre Super-assiette. Une fois ces bases intégrées, vous pourrez composer des menus équilibrés en toute circonstance, partout dans le monde.


Ce sont ces 7 couleurs qui composeront la Super-assiette quotidienne de votre profil. Avant de les découvrir plus loin en détail, voici leur présentation synthétique.


LES 7 CATÉGORIES D’ALIMENTS ET LEURS COULEURS EN RÉSUMÉ
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Aliments verts, vitalisants 




	

Tous les légumes
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Aliments bleus, constructeurs




	

Protéines animales
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Protéines végétales
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Aliments orange, carburants 




	

Sucres lents
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Aliments jaunes, équilibrants




	

Graisses animales
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Graisses végétales
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Aliments roses, sucres flas 




	

Sucres rapides de qualité
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Aliments violets 




	

Super-aliments
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Aliments rouges, aliments joker 




	

Junk food et aliments industriels










À chaque profil son alimentation 


Les êtres humains sont tous différents, leurs besoins et leur métabolisme également. On ne peut donc préconiser un mode alimentaire unique puisque l’alimentation idéale dépend d’une synergie comprenant de nombreux paramètres : rythme de vie, âge, sport ou non, allergies, régimes, cuisine maison ou non, stress… Selon que vous soyez nerveux, bilieux, sanguin ou lymphatique, les quantités, la répartition des catégories d’aliments dans la journée, le cuit et le cru seront adaptés à votre mode de fonctionnement.


Jouer avec les associations alimentaires 


Associer certains aliments entre eux ou au contraire éviter d’en associer d’autres au même repas peut vous sembler anecdotique. Pourtant ces petits riens peuvent vous changer la vie. Dissocier certains aliments vous apportera un immense confort digestif et tous les bénéfices qui en découlent. Pour commencer en douceur, je vous propose deux versions : les associations alimentaires les plus basiques et faciles à retenir, les associations alimentaires plus complexes pour ceux qui veulent aller plus loin. Pensez à garder dans votre sac votre Mémo-Profil sur lequel figure le tableau simplifié des associations alimentaires.


Le « joker » 


Dans la Méthode des 4 Profils®, ni frustration ni exclusion absolue ! Bien que votre Super-assiette quotidienne soit étudiée pour que vous vous nourrissiez du meilleur chaque jour, elle intègre aussi tous les aliments qui font partie de notre paysage gustatif collectif, y compris les moins bons et les encore moins bons, ces derniers étant classés comme aliments rouges.


Le principe ? Rien n’est interdit, mais juste canalisé et dédié à des moments choisis pour cela. Ces moments sont des « jokers ». Chaque profil bénéficiera donc de 1, 2 ou 3 jokers par semaine selon son type comportemental. Un joker est un repas (et non une journée) lors duquel vous mangez absolument ce que vous voulez, dans les quantités que vous voulez, sans culpabiliser. Résultats garantis sur la perte d’intérêt pour la transgression alimentaire et la mise en veille du programme « famine » de votre cerveau !


Tout commence dans l’assiette et c’est votre Super-assiette personnalisée qui nourrit et entretient votre mode de fonctionnement optimal, vous mène progressivement vers votre poids idéal et libère votre énergie. Que votre alimentation optimale fasse partie de votre vie comme une chose naturelle, qu’elle vous procure du plaisir, de la force et la satisfaction de pouvoir compter sur elle pour tenir vos objectifs !


LES 7 CATÉGORIES D’ALIMENTS


Les aliments sont répartis entre 4 catégories principales (verts, bleus, orange, jaunes), 2 catégories complémentaires (roses et violets) et 1 catégorie joker (rouge). Voici un panorama de leurs caractéristiques, de leur intérêt dans votre équilibre et de ce qui se passe lorsque vous en manquez.


[image: Image] Aliments verts : les vitalisants


Ces aliments sont les végétaux : tous les légumes crus ou cuits. Ils forment le premier rempart contre la maladie, car ils vous oxygènent, vous revitalisent en profondeur, vous nettoient, régulent votre précieux transit, participent activement à l’équilibre de votre flore intestinale et ont le pouvoir de contrebalancer les effets négatifs d’une assiette déséquilibrée.


En plus des vitamines, minéraux, enzymes, antioxydants, les aliments verts contiennent les fameuses fibres qui vous font tant de bien. Attention, il existe deux sortes de fibres qui ont des effets différents sur votre corps :


• les fibres solubles, que l’intestin grêle peut digérer (dont les FOS ou fructo-oligo-saccharides, qui constituent la meilleure source de prébiotiques, nourriture des probiotiques de votre flore intestinale) : pomme, poire, raisin, algues, agar-agar, gomme de guar, caroube, psyllium, la plupart des fruits et légumes, surtout crus. Elles ralentissent le transit ;


• les fibres insolubles que l’intestin ne peut pas digérer : légumes très fibreux comme le poireau, les choux, le céleri, les haricots verts… Les autres aliments qui en contiennent sont les céréales complètes, le pain complet et les légumineuses, tout ce qui a une peau, une écorce, mais nous en reparlerons dans la catégorie des aliments orange. Cette sorte de fibres accélère le transit et augmente le volume des selles.


En manque d’aliments verts, vous êtes fatigué, avez des diarrhées ou de la constipation, des ballonnements et des flatulences, des infections à répétition par dérèglement de votre système immunitaire qui, lui-même, dépend de votre flore intestinale, des envies de sucré. Votre digestion est lente et alourdie.


Mon conseil : mettez du vert dans votre assiette, chaque jour et à chaque repas. Si vous faites partie des personnes qui n’arrivent pas encore à consommer assez de légumes, voici une astuce santé : ayez toujours dans votre réfrigérateur une bouteille de jus de légumes bio. Un verre équivaut à une petite salade composée.




[image: Image] BÉNÉFICES DES ALIMENTS VERTS


• Ma digestion est plus facile.


• Mon transit se régule peu à peu.


• Mon système immunitaire se renforce.


• Je mange moins et suis rassasié plus longtemps.


• J’ai moins envie de sucre.


• En synergie avec d’autres mesures, je perds du poids.


• Je suis moins somnolent en sortant de table.


• J’ai moins de douleurs inflammatoires.


• J’ai plus d’énergie.


• Mon teint est plus lumineux.





[image: Image] Aliments bleus : les constructeurs


Ces aliments sont les protéines, animales ou végétales. Elles construisent, réparent, cicatrisent toutes les cellules de votre corps et sont à l’origine de la majorité de vos organes : cheveux, ongles, tissus, sang, lymphe, hormones, enzymes, neurotransmetteurs… C’est pourquoi leur présence est si importante dans votre assiette. D’origine animale ou végétale, il existe des sources incroyablement variées de protéines qui comblent parfaitement vos besoins journaliers. Et le taux de protéine le plus élevé n’est peut-être pas là où vous croyez ! Protéines animales et végétales sont indiquées par des pastilles différentes dans votre Super-assiette.


Votre corps ne sait ni fabriquer ni stocker les acides aminés qui composent les protéines : il faut donc lui apporter sa ration d’aliments protéinés chaque jour. Cependant, si vous souhaitez réduire ou supprimer la viande, il faudra que votre assiette contienne les 8 acides aminés essentiels ce qui n’est pas le cas de toutes les protéines végétales. Mais heureusement, il existe des solutions pour pallier ces carences avec des associations judicieuses.


Les protéines animales, viandes, poissons, œuf, lait, fromages et produits laitiers, contiennent les 8 acides aminés en bonnes proportions. Mais attention, elles contiennent aussi des graisses saturées et génèrent des déchets qui, en excès, peuvent encrasser les artères, enflammer les articulations et fatiguer les reins : ne dépassez pas la dose journalière conseillée pour votre profil. À partir de la quarantaine, notre corps produit moins d’enzymes digestives, ce qui entraîne souvent un dégoût de la viande et une difficulté à digérer les alcools. Vous pouvez, dans ce cas, vous aider avec une supplémentation comme Digestive Enzymes® du laboratoire Solgar ou vous orienter vers une alimentation à dominante végétarienne. Enfin, le choix de la protéine animale pose aujourd’hui une vraie question éthique et écologique dont je vous invite à prendre conscience…


Les protéines végétales contiennent peu de mauvaises graisses, pas de cholestérol et sont bonnes pour votre corps et pour la planète. Autre avantage, elles sont aussi très variées et peuvent s’intégrer de mille façons, du petit-déjeuner au dîner. Leur point faible : certaines ne contiennent pas les 8 acides aminés essentiels ou bien ils ne sont pas en bonne proportion. Voici donc les deux sortes de protéines végétales :


• celles qui contiennent les 8 acides aminés (comme les protéines animales) : soja (en flocons, lait, yaourt, fèves, tofu, miso, steak de soja, tempeh), algues, seitan, mais aussi sarrasin et quinoa, peuvent être consommées en remplacement des protéines animales, avec les mêmes bénéfices ;


• celles qui n’ont pas les 8 acides aminés et qu’il faut associer entre elles : les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots rouges, pois cassés…) et certaines céréales (riz, maïs, blé, avoine, millet…). Le rapport idéal est ¾ céréale + ¼ légumineuse (par exemple : ¾ riz + ¼ lentilles corail). Cette combinaison est la base du régime végétarien, adopté par de grands sportifs avec succès.


En manque d’aliments bleus, vous êtes déprimé, fatigué physiquement et moralement, en manque de concentration, moins de mémoire, anémié (carence en fer et/ou vitamine B12), pâle, manquant d’appétit, dégoûté par la viande. Votre peau est terne et, au bout de plusieurs mois de carence, vos tissus deviennent flasques, vos muscles fondent, vos ongles sont mous, vos cheveux sont ternes, cassants et tombent, votre libido est au point mort, vous pouvez souffrir de stérilité et de sécheresse vaginale (pour les femmes).


Mon conseil : pensez toujours à intégrer ces aliments bleus, amis de votre corps entier et de votre moral. En consommant la bonne dose de protéines, vous sentirez rapidement le changement en termes de qualité d’énergie et de résistance au quotidien. Pensez aussi au fort pouvoir rassasiant de la protéine pour composer des repas avec moins de céréales et de graisses. Ni trop, ni trop peu, les portions adaptées à votre profil satisferont votre appétit et respecteront votre santé.
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etles poumons. Certains sont destomettes, des dalles, des tapis en bois....
Al ieants: voice cimiolrighnes.
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