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MERCI à toutes les personnes
que j’ai croisées sur mon chemin en France
ou lors de mes voyages à l’étranger
qui m’ont permis d’être la personne
que je suis aujourd’hui.


Présentation auteure


Nathalie Le Borgne fonde sa pratique sur une solide connaissance de l’humain, l’anatomie, l’empathie et l’intuition. Initialement diplômée en tant que manipulatrice radio, elle a exercé une première partie de carrière en imagerie médicale. Elle se forme en médecine traditionnelle chinoise à Paris et en Chine. Elle acquiert une double approche occidentale et orientale.

Puis Nathalie Le Borgne devient consultante en prévention/santé et bien-être. Aujourd’hui, elle anime des conférences, ateliers basés sur la prévention et la connaissance de soi pour les entreprises et les particuliers.

Elle est la fondatrice de la méthode BVE : Boostez votre énergie. B : bouger avec le corps ; V : vibrer avec le cœur ; E : écouter son intuition. Cette méthode permet d’allier le corps et l’esprit.

Elle a une chaîne YouTube : @nathalieleborgne22, depuis six ans. Elle interviewe les personnes qui l’inspirent dans le domaine du bien-être. Toutes les interviews citées dans cet ouvrage sont disponibles sur cette chaîne. Son site internet : www.nathalieleborgne.com.
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À qui s’adresse le livre ?

Ce livre s’adresse aux personnes qui veulent booster leur énergie pour oser décider de leur vie. Nathalie Le Borgne propose d’apprendre à devenir son propre mécanicien pour piloter sa vie. Vous allez découvrir comment tracer votre route en vous connectant à votre corps et à votre mental pour booster votre énergie. Ce guide est un chemin d’expérimentation, de pratiques simples et concrètes pour se créer une vie sur mesure en agissant sur son quotidien.





Introduction


Votre voiture vous permet de voyager, d’aller travailler, de partir en vacances, de vous évader, de découvrir de nouveaux horizons, de rendre visite à des amis, à la famille, d’aller à la rencontre de nouvelles personnes, de participer à des événements. Vous avez une liberté, une autonomie grâce à votre véhicule qui vous met en joie et vous permet d’avancer dans la vie. Le trajet en voiture peut être un sas après une journée de travail avant de rentrer chez vous et de vous consacrer à vos activités. Pour d’autres personnes, la voiture, c’est leur deuxième maison lorsqu’elles font beaucoup de déplacements ou si elles sont en transition vers un nouveau logement. Les longs trajets en voiture permettent également de se former avec des émissions à la radio ou des podcasts.

Lorsque les personnes viennent me voir en consultation individuelle BVE (pour booster leur énergie par le corps et le mental) pour la première fois, je fais le contrôle technique de leur corps. Je suis le mécanicien qui va remettre de l’énergie là où il y a besoin en fonction des tensions corporelles avec les méridiens d’acupuncture grâce au massage chinois Tuina. Je leur pose des questions pour qu’elles trouvent leurs solutions en fonction de leur problématique. Je les accompagne à élaborer leur itinéraire pour être leur propre mécanicien : entretenir leur corps pour qu’elles apprennent à mieux se connaître, être à l’écoute des signaux corporels et des émotions en fonction de leur état général. Je les aide également à traverser une période de brouillard lorsqu’elles se dispersent et ne savent plus quelle direction prendre face à une forte dose d’émotions. Je leur permets ainsi de retrouver leur cap en se fixant des actions à mener.






Mode d’emploi


Ce livre est un parcours en cinq étapes : 1) faire le contrôle technique, 2) entretenir son véhicule, 3) choisir son carburant, 4) activer son GPS, 5) piloter sa vie. À l’image de la métaphore de la voiture, « votre corps, c’est votre véhicule, si vous ne l’entretenez pas, il va tomber en panne » sera le fil conducteur de ce livre. Chaque étape est un rendez-vous avec vous pour booster votre énergie, apprendre à mieux vous ressourcer par le corps, à gérer vos émotions. Votre corps et vos émotions ne peuvent pas fonctionner séparément. À chaque étape vous pourrez faire votre autobilan. Célébrer les petites réalisations vous encourage à continuer à progresser vers des objectifs plus grands. Savourez d’avoir été jusqu’au bout, d’avoir donné le meilleur de vous-même pour chaque défi.

Dans ce livre, je vous partage mes expériences personnelles, mes dix ans de consultations en cabinet à Paris et en Bretagne, enrichies de quinze témoignages. Je vous propose des pratiques journalières et, à la fin de chaque chapitre, un défi à relever en fonction de vos besoins et de vos ressentis. Vous pouvez utiliser ce guide dans l’ordre des étapes ou à l’intuition. Posez-vous intérieurement la question : « De quoi ai-je besoin pour booster mon énergie aujourd’hui ? » Tournez plusieurs fois les pages du livre et arrêtez-vous intuitivement à la page qui correspond à ce que vous pouvez mettre en pratique dans le moment présent.

Les exercices proposés ne remplacent en aucun cas un traitement médical, mais ils peuvent se positionner en soutien de votre bien-être.








Étape 1
FAIRE LE CONTRÔLE TECHNIQUE



Bienvenue dans cette première étape.

« Votre corps, c’est votre véhicule », c’est lui qui vous permet d’aller d’un point A à un point B, votre destination. Lorsque vous avez un souci mécanique ou électrique sur votre voiture et que vous n’arrivez pas à gérer par vous-même, vous allez voir le mécanicien automobile. C’est un technicien d’atelier qui assure l’entretien, la maintenance (prévention des pannes), la réparation et le réglage des véhicules. À la suite de la réparation, vous allez pouvoir faire des choses par vous-même pour entretenir votre voiture (exemple : vérification de la pression des pneus, de l’usure des pneus, du niveau d’huile, du remplissage du lave-glace, faire la vidange de votre voiture si vous vous en sentez capable…).

C’est la même chose pour votre corps, parfois vous consultez un professionnel de santé ou thérapeute pour soigner une partie de votre corps-esprit et améliorer ce qui est défaillant. À la suite de cette visite, vous pourrez faire des choses par vous-même en prévention pour prendre soin de vous (exemple : faire suffisamment d’exercices physiques, diminuer la consommation de cigarettes, se mettre de la crème solaire, s’exercer à se parler avec bienveillance…).

Vous êtes souvent pris dans le tourbillon de la vie (être au top au travail, s’occuper des enfants, les amener aux différentes activités, s’occuper de ses parents qui vieillissent et qui vous sollicitent, passer du temps en famille, avec les amis) que vous oubliez de prendre un temps de pause pour vous. La première étape consiste à faire le contrôle technique de votre corps-esprit en abordant les différents éléments suivants : 1) état des lieux corps-esprit ; 2) s’autoriser à faire un stop ; 3) apprendre à mieux se connaître ; 4) exprimer ses émotions ; 5) se libérer de ses croyances limitantes.

 

En route pour l’aventure !







  


  1. État des lieux corps-esprit


  

    

      La légende dit que dans la Chine ancienne,


      “le médecin chinois n’était payé que quand ses patients restaient en bonne santé.”


    


  


  

    Pour les Chinois le corps et l’esprit sont liés. Le corps humain est examiné dans sa globalité et ils vont chercher la cause du dysfonctionnement. En médecine chinoise on parle d’énergie, de Qi, et de prévention pour se maintenir en bonne santé. C’est normal d’avoir des fluctuations d’énergie en fonction des saisons, des émotions, des événements qui se présentent à nous. Lorsque je suis en énergie basse, je n’ai pas d’élan, d’envie, tout est une montagne, je m’éparpille. J’ai le choix de rester en énergie basse ou de transformer cette énergie en faisant un bilan, un état des lieux corps-esprit pour mieux rebondir ensuite.


    Je vous invite à faire votre état des lieux corps-esprit en répondant à ce questionnaire.


    Installez-vous dans un endroit où vous ne serez pas dérangé. Pour chaque question, attribuez une note de 1 à 10. 1 étant la note la plus basse : vous n’êtes pas du tout satisfait, 10 étant la note la plus élevée : tout va bien.


    

      	

        1 • Quel est votre niveau de satisfaction en ce qui concerne votre énergie physique ?


        [image: ]


      


    


    

      	

        2 • Où vous situez-vous au niveau de vos émotions ?


        [image: ]


      


      	

        3 • Êtes-vous satisfait de votre lieu de vie ?


        [image: ]


      


      	

        4 • Êtes-vous satisfait de votre activité professionnelle ?


        [image: ]


      


      	

        5 • Êtes-vous satisfait du temps que vous consacrez à vos loisirs ?


        [image: ]


      


      	

        6 • À quel point vous sentez-vous heureux et épanoui dans votre vie ?


        [image: ]


      


      	

        7 • Avez-vous des rêves, des projets, des passions ?


        [image: ]


      


      	

        8 • Êtes-vous satisfait de votre situation amoureuse ?


        [image: ]


      


      	

        9 • Quel est votre niveau de satisfaction en ce qui concerne l’état de vos finances ?


        [image: ]


      


      	

        10 • Quel est votre niveau de satisfaction en ce qui concerne la qualité de vos relations familiales et amicales ?


        [image: ]


      


    


    Maintenant que votre état des lieux est fait, je vous invite à prendre un temps pour observer vos réponses pour voir où vous en êtes.


    Pour continuer à faire cet état des lieux, je souhaite vous transmettre le premier outil avec la respiration. Il y a différentes pratiques de respiration : la cohérence cardiaque, la respiration au carré, la respiration alternée… J’ai envie de vous transmettre la respiration complète.


    La respiration complète ou respiration complète yogique qui est parfois appelée respiration à trois niveaux. Il s’agit de la respiration abdominale, thoracique et claviculaire. Une pratique accessible vingt-quatre heures sur vingt-quatre pour reprendre de l’énergie et calmer le mental en douceur. Lorsque vous prenez une inspiration complète, cela déclenche le système nerveux vagal dans le corps. Ce nerf va du tronc cérébral à l’abdomen et est un composant principal du système nerveux parasympathique, qui est responsable des activités de « repos et de digestion » du corps. Déclencher votre système nerveux parasympathique vous aide à commencer à vous calmer. Vous vous sentez mieux et votre capacité à penser de façon rationnelle revient. Elle permet d’assurer l’apport d’oxygène nécessaire à notre organisme et l’évacuation du dioxyde de carbone résultant de notre activité.


    

      Bénéfices de la respiration complète


      

        	

          • Apaise le mental


        


        	

          • Contrôle les émotions, évite les pensées parasites et ramène l’esprit dans le moment présent


        


        	

          • Favorise la confiance en soi


        


        	

          • Stimule et renforce la concentration


        


        	

          • Stimule le système digestif en faisant un massage des organes de la région abdominale


        


        	

          • Renforce le système immunitaire


        


      


    


    

    

      Mon expérience


      

        “Lors des séances de Qi Gong que j’anime en Bretagne, je commence par cinq minutes de respiration complète. Plusieurs personnes me font le retour qu’elles utilisent cette technique lorsqu’elles attendent dans une salle d’attente, lorsqu’elles sont stressées, avant un entretien professionnel ou avant de dormir pour avoir un meilleur sommeil. J’ai la chance d’habiter au bord de la mer et je pratique la respiration complète lors de mes balades. Cette respiration en conscience me permet de calmer mon mental et de me recentrer sur mes priorités en ayant un esprit plus clair. Je ressens un bien-être dans tout mon corps après chaque session de respiration complète.”


      


      

        [image: ]


      


    


    

 




  

    
Pratique du jour :


      la respiration complète


      [ 5 minutes ]



    

      Installez-vous confortablement, choisissez la posture assise, debout ou allongée selon vos besoins. Prenez le temps de mettre de l’énergie dans ces trois niveaux pour retrouver une harmonisation complète.


      1) Respiration abdominale : portez votre attention sur les mains posées sur le ventre.


      

        [image: ]


      


      

        	

          » Inspirez profondément par le nez et laissez votre ventre pousser vos mains vers l’extérieur, votre poitrine ne doit pas bouger.


        


        	

          » Expirez en pinçant les lèvres comme si vous siffliez. Sentez les mains sur votre ventre entrer à l’intérieur (comme si votre nombril voulait toucher votre colonne vertébrale) et utilisez cette respiration pour pousser tout l’air vers l’extérieur. Vous pouvez également visualiser un ballon sous vos mains. À l’inspire le ventre, le ballon se gonfle. À l’expire le ballon, le ventre se dégonfle.


        


      


      Faites cette respiration trois fois. Prenez une respiration libre entre chaque respiration.


      2) Respiration thoracique : portez votre attention sur les mains posées sur les côtes externes.


      

        [image: ]


      


      

        	

          » Inspirez par le nez doucement en écartant les côtes et les mains.


        


        	

          » Expirez en pinçant les lèvres comme si vous siffliez doucement en laissant les côtes et les mains se replacer en position initiale. Faites cette respiration trois fois. Prenez une respiration libre entre chaque respiration.


        


      


      

        [image: ]


      


      3) Respiration claviculaire : portez votre attention sur les doigts posés sous les clavicules.


      

        	

          » Inspirez par le nez doucement sans bouger les épaules en soulevant les muscles pectoraux.


        


        	

          » Expirez en pinçant les lèvres comme si vous siffliez doucement en relâchant les muscles pectoraux. Cette respiration claviculaire est plus courte mais permet d’aller jusqu’en haut du thorax.


        


      


      Faites cette respiration trois fois. Prenez une respiration libre entre chaque respiration.


      Après ces trois étapes, mettez les bras le long du corps ou les mains sur les cuisses pour réaliser la respiration complète.


      

        	

          » Inspirez par le nez, le ventre se gonfle, les côtes s’écartent et la poitrine se soulève jusqu’aux clavicules.


        


        	

          » Expirez en pinçant les lèvres comme si vous siffliez tout doucement par la bouche en commençant par le haut du thorax, puis les côtes s’abaissent et le ventre se rétracte au maximum.


        


      


      Faites cette respiration complète trois fois. Prenez une respiration libre entre chaque respiration.


    


  



  

  

    
Bonus : shake your body


      [ 5 minutes ]


      (secouer le corps)



    

      Associez la respiration à un mouvement pour libérer les tensions corporelles, les émotions refoulées et les blocages à l’intérieur du corps. L’énergie peut alors se remettre en circulation.


      Posture : debout, pieds bien à plat au sol, genoux légèrement fléchis, bras le long du corps.


      

        	

          » Pivotez doucement de gauche à droite pour détendre le bassin.


        


        	

          » Continuez avec les bras le long du corps, secouez les bras jusqu’au bout des doigts et ressentez que vous évacuez les tensions physiques et émotionnelles vers le sol.


        


        	

          » Répétez plusieurs fois ce mouvement jusqu’à ce que vous vous sentiez plus léger.


        


        	

          » Revenez au point de départ, sans bouger, et ressentez ce qui se passe à l’intérieur de vous.


        


        	

          » Ressentez le calme s’installer à l’intérieur de vous.


        


      


      

        Témoignage de Fabrice Micheau1, fondateur, directeur de HPI Talents et auteur


        

          “La priorité est de commencer par écouter son corps. Nous avons tendance à intellectualiser excessivement nos émotions, nous déconnectant ainsi de notre être profond. Dans un monde où les sollicitations extérieures sont incessantes, nous perdons souvent le contact avec nos sensations, nos ressentis, cette part essentielle de notre humanité qui nous rend sensibles. En réalité, avant qu’une émotion ne se manifeste et que nous puissions la nommer, notre corps réagit. Par exemple, avant de reconnaître la peur devant un danger potentiel tel qu’un lion, notre corps perçoit les signaux d’alerte : accélération du rythme cardiaque, respiration saccadée, chair de poule, etc. Cette conscience sensorielle nous prévient bien avant que notre esprit n’en prenne pleinement conscience. En nous reconnectant à nos sensations corporelles, en écoutant les messages qu’il nous envoie, nous pouvons ainsi prévenir et comprendre certaines problématiques à la fois psychologiques et émotionnelles. Par exemple, prendre quelques minutes chaque jour pour pratiquer la respiration, la méditation ou la pleine conscience peut nous aider à renforcer notre connexion à notre corps et nos émotions. Beaucoup de gens sont coupés de leur corps, de leurs ressentis, de leurs émotions et de leurs intuitions. C’est une grave erreur ! Beaucoup trop sont déconnectés de leur corps et en particulier depuis ces dernières années de stress covid et restrictions. Certaines personnes ont l’habitude d’aller au-delà de leurs limites et c’est leur monde habituel. Elles pensent que leur corps va continuer à tenir uniquement avec la volonté. Comme d’habitude ! C’est ce qu’elles ont toujours vécu. Et c’est le corps qui va se charger de les arrêter : burn-out, accident, épuisement, irritation, vagues émotionnelles, sidération… Il faut savoir que le corps veut toujours notre bien, quoi qu’il fasse. Quand nous sommes en burn-out, quand nous sommes malades… il veut notre bien. Il fait le mieux possible pour nous éviter une situation pire. C’est-à-dire que ce qu’il nous propose est une solution et pas un problème. Donc il est urgent et prioritaire de se connecter ou de se reconnecter à notre corps pour anticiper les situations délicates, avoir accès à tous nos capteurs sensibles et arbitrer des choix de vie plus respectueux de nous-mêmes… enfin !”
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