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AVERTISSEMENT

Ce livre ne remplace en aucun cas une consultation avec votre 

médecin ; et les solutions proposées ne peuvent pas remplacer 

un traitement mis en place sans consultation préalable. 

Seul le médecin est habilité à fournir un diagnostic médical 

et à mettre en place un traitement.

Le jeûne est contre-indiqué chez les enfants et dans certains cas, 

comme la grossesse, l’allaitement, les calculs biliaires, le diabète 

de type 1, l’hyperthyroïdie, les troubles du comportement alimentaire, 

l’insuffisance hépatique ou rénale, certaines psychoses, certains 

troubles cardiaques, les traitements lourds. Demandez toujours 

l’avis de votre médecin ou thérapeute.

Les plantes et les huiles essentielles sont à consommer avec 

précaution. Demandez conseil à votre médecin. Ne vous exposez 

jamais au soleil après avoir appliqué de l'huile essentielle.

La purge colique est déconseillée en cas de cancer du côlon, de 

polypes, de maladie de Crohn, de rectocolite hémorragique, de 

grossesse et chez l’enfant. Une purge peut comporter des risques, 

n’hésitez pas à demander conseil à votre thérapeute.

Les autrices et l'éditeur ne sauraient être tenus responsables 

quant aux conséquences provenant d'un emploi abusif ou non 

de l'ensemble des conseils abordés dans cet ouvrage.
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LA 

TRANSMISSION

au cœur 

de notre démarche
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Tout commence en vous.

Ce livre nous a réunies pour vous parler de notre quotidien en tant que naturopathes 

praticiennes. Vous êtes de plus en plus nombreux à vous intéresser à cette médecine 

intégrative. Il y a d’ailleurs beaucoup de très bons ouvrages à ce sujet, mais les ques-

tions sont pourtant toujours les mêmes

:

•

Comment fais-tu chez toi

?

•

Que manges-tu

?

•

Décris-nous ta journée type…

Nous avons donc décidé de nous mettre à nu et de partager avec vous nos chemins et 

nos modes de vie afin que vous puissiez, en pratique, vous en inspirer.

Nous 

vous 

livrons 

ici 

tous 

nos 

secrets, 

nos 

recettes, 

nos 

idées, 

sous 

forme 

de 

programmes, 

de 

conseils, 

de 

kits, 

d’exercices 

et 

de 

journées 

types, 

pour 

vous 

aider 

à 

devenir, 

vous 

aussi, 

suffisant.e, 

créateur.trice 

de 

votre 

vie, 

conscient.e 

et 

respon-

sable de votre santé ; pour vous aider à devenir votre propre naturopathe, en prenant 

conscience que tout démarre en vous.

On 

passe 

par 

des 

réformes 

alimentaires, 

des 

détox, 

des 

monodiètes

; 

on 

utilise 

les 

plantes 

médicinales, 

les 

huiles 

essentielles, 

les 

compléments 

alimentaires

; 

on 

se 

régale avec des jus de légumes, des recettes healthy

; on fait des pauses pour respirer, 

méditer, pratiquer du sport, faire le plein d’énergie et profiter à fond de la vie

!

Le but ici est de vous donner envie de développer à votre tour vos propres solutions.

Tout commence par la vision que vous avez de vous-même. N’essayez pas de changer 

les 

autres… 

Commencez 

par 

vous, 

votre 

éveil 

personnel. 

Faites 

mieux 

qu’hier. 

Pardonnez-vous et recommencez sans drame.

Sortez de l’habitude que vous pouvez avoir de vous rejeter, de vous dévaloriser, d’at-

tendre que les autres vous apportent de la reconnaissance.

Offrez-vous le meilleur après avoir sondé vos besoins véritables.

Mantras qui nous animent et que l’on se répète 

plusieurs fois par jour à voix haute

:

«

Tout commence en moi.

»

«

Je suis ma propre solution.

»

«

Je me suffis.

»

«

Je suis créateur.trice de ma vie.

»

«

Je m’aime et je m’accepte comme je suis.

»

«

Je m’écoute, j’écoute mon intuition.

»

«

Je m’offre le meilleur.

»

Choisissez une phrase, ou deux, ou toutes les phrases, 

et laissez-les résonner en vous…
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QUI

SOMMES-NOUS

?

Tiffany

L’année 

de 

mes 

28 

ans, 

j’étais 

une 

jeune 

femme 

pleine 

de 

vie, 

expansive 

et 

très 

active. 

Je 

travail-

lais de 9

h à 23

h, y compris les week-ends, en tant 

que 

chargée 

de 

production 

à 

la 

télévision, 

j’avais 

rencontré l’amour de ma vie, je vivais dans un super 

appartement 

à 

Montmartre… 

En 

apparence, 

j’avais 

tout pour être heureuse. Mais je ne l’étais pas.

En vérité, je ne vivais pas pour moi mais pour les autres.

J’étais déconnectée de moi-même. Je mangeais vite et 

mal, 

je 

buvais 

beaucoup 

de 

café 

pour 

tenir 

le 

rythme 

parisien (moi, la Toulonnaise). J’étais stressée du matin 

au soir par peur de ne pas être à la hauteur.

Mon désir d’aider les autres était plus grand que tout, au détriment de mes propres 

besoins. Je me fuyais et ne comprenais pas le fonctionnement de mon corps. J’avais 

installé des mécanismes réactionnels autodestructeurs dont je ne pouvais me défaire. 

L’injustice et l’abandon me révoltaient

! Toutes les deux semaines, je pensais que mon 

copain, 

devenu 

depuis 

mon 

mari, 

David, 

allait 

me 

quitter

; 

donc 

je 

déclenchais 

des 

disputes pour me prouver que j’avais raison. Heureusement, il est stable (merci à ses 

parents) et a vite compris que je portais en moi cette grande blessure de l’abandon

: il 

ne m’a jamais lâché la main face à toutes mes incohérences.

Puis j’ai commencé à recevoir des alertes de mon corps

: des douleurs abdominales 

terribles, des maux de tête, des angines, des rhumes à n’en plus finir.

Avec 

David, 

nous 

sommes 

partis 

traverser 

les 

États-Unis. 

C’était 

le 

plus 

beau 

des 

voyages

: je revenais sur ma terre natale, j’en avais rêvé toute ma vie. Mais les condi-

tions ont été terribles, car j’avais mal au ventre en permanence, au point de me rouler 

par terre de douleur. Je ne savais pas ce que j’avais, les médecins non plus. J’ai passé 

une série de tests, j’ai pris tous les médicaments que l’on me prescrivait.

À notre retour, j’ai décidé de me prendre en main et d’effectuer des recherches. C’est 

là que j’ai découvert la naturopathie, un nouveau monde rempli de solutions. La prise 

de 

conscience 

fut 

brutale

: 

cela 

faisait 

des 

années 

que 

je 

consommais 

de 

violents 
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poisons pour mon corps, le gluten et le lait auxquels il s’est avéré que j’étais intolé-

rante, 

sans 

que 

cela 

ne 

m’ait 

jamais 

effleuré 

l’esprit… 

J’ai 

immédiatement 

retiré 

ces 

produits de mon alimentation et je me suis soignée toute seule grâce aux méthodes 

naturelles. Les résultats furent flagrants, je revivais

!

Mais ce n’était pas suffisant pour moi, il fallait que j’aille plus loin. J’ai décidé de quitter 

mon travail pour devenir naturopathe. Je me suis lancée corps et âme dans cette aven-

ture, j’étais enfin prête à reprendre le pouvoir sur ma vie, je mettais tout en place pour 

me reconnecter à mon corps. C’était une nouvelle ère

!

Puis, lorsque nous avons décidé de faire un bébé, les problèmes ont resurgi. D’après 

mon gynécologue, je ne pouvais pas tomber enceinte facilement. Un sentiment d’in-

justice 

a 

explosé 

en 

moi

! 

Comment 

était-ce 

possible 

que 

moi, 

qui 

m’occupais 

sans 

relâche des autres, n’aie pas le droit de devenir maman

? J’ai beaucoup pleuré, crié, 

j’étais désemparée.

Un jour, une de mes meilleures amies, Marina, m’a proposé de l’accompagner sur un 

tournage qui se déroulait dans un salon

dédié au bien-être. Elle a dû beaucoup insister, 

car je ne voulais pas sortir de chez moi, je me lamentais sur mon sort… J’y suis finale-

ment allée, à contrecœur. Aujourd’hui, je l’en remercie,

car j’y ai fait une rencontre qui 

a bouleversé ma vie

: celle d’André Simeant, un guérisseur. Il a tout de suite évoqué 

mon problème de féminité, cette féminité qui existait en moi, mais que je ne vivais pas, 

car je n’avais pas conscience de mon pouvoir… Puis il m’a dit ces mots simples

:

«

Quand vas-tu cesser de te saboter, d’attendre la reconnaissance 

des autres

? Personne n‘est responsable de tes choix, autorise-toi à être 

la femme merveilleuse que tu es, le bonheur commence par toi, 

ne le cherche pas chez les autres, AIME-TOI.

»

Je me suis libérée de ce grand besoin de reconnaissance qui me poussait à en faire 

trop pour être aimée, écoutée, pour exister aux yeux de l’autre, cette peur chronique 

de décevoir.

Je 

suis 

tombée 

enceinte 

dans 

la 

foulée. 

Ma 

vie 

de 

femme 

a 

commencé. 

J’ai 

pris 

conscience 

de 

ma 

valeur, 

de 

mon 

potentiel, 

de 

ma 

force. 

Je 

me 

suis 

autorisée 

à 

être 

Tiffany. 

Je 

suis 

devenue 

actrice 

de 

ma 

santé, 

j’ai 

commencé 

à 

faire 

des 

choix 

conscients sur tous les plans, à me faire du bien, à m’écouter. Je me suis mise au yoga, 

discipline que j’enseigne aujourd’hui avec passion.

Et j’ai rencontré celle qui m’a transmis son savoir et donné envie de devenir naturo-

pathe

: Flora… ma prof préférée

! Elle était un exemple de vie pour toute la classe

! 

J’étais 

totalement 

admirative 

lorsqu’elle 

enseignait

: 

elle 

incarnait 

la 

femme 

libre, 
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capable 

de 

s’autogérer, 

elle 

comprenait 

les 

causes 

des 

maladies 

et 

répondait 

avec 

passion à toutes nos questions sur la santé, la naturopathie, la prévention, les grandes 

règles de l’alimentation, elle était simple, pétillante et accessible. Nous avons eu un 

coup de foudre amical, il était donc évident que nous devions vivre cette expérience 

de transmission ensemble, par ce livre, en partageant notre expérience et nos savoirs 

de naturopathes.

Flora

La 

naturopathie 

fait 

partie 

de 

moi 

depuis 

ma 

plus 

tendre enfance. Je n’avais que 5

ans lorsque mon père 

est 

décédé 

et 

que 

mon 

grand-père 

maternel 

a 

alors 

pris 

soin 

de 

moi, 

comme 

si 

j’étais 

sa 

seconde 

fille. 

C’était un formidable naturopathe, élève du père de la 

naturopathie en France, Pierre-Valentin Marchesseau. 

Mon 

éducation 

reposait 

sur 

des 

piliers 

comme 

l’ali-

mentation saine, le sport, les cures détox, le soin par 

les 

produits 

naturels 

et 

la 

méditation. 

Mon 

mantra 

quotidien était «

un esprit sain dans un corps sain

».

En grandissant, le désir de prendre soin de l’autre est 

devenu une évidence. Je devais transmettre cette connaissance, cette approche holis-

tique de l’humain. C’est donc tout naturellement que je me suis dirigée vers un métier 

de santé

: j’ai commencé par des études de diététique. Mais cela ne me suffisait pas et, 

même, ne me satisfaisait pas. Le travail que je réalisais en milieu hospitalier, trop foca-

lisé sur la quantité, les calories, les chiffres, ne répondait pas à mes attentes. Je voulais 

parler 

de 

qualité 

et 

des 

différents 

outils 

offerts 

par 

la 

nature 

pour 

aider 

l’humain 

à 

s’équilibrer, 

et 

j’avais 

soif 

d’apprendre, 

d’en 

savoir 

toujours 

plus. 

J’ai 

donc 

étudié 

la 

naturopathie, 

la 

médecine 

chinoise, 

le 

décodage 

biologique, 

la 

psychogénéalogie, 

la 

méditation et le yoga.

Ce parcours m’a permis de réaliser mon rêve

: accompagner l’autre

; en tant que théra-

peute, mais aussi en tant qu’éducatrice, car j’ai la chance d’enseigner la naturopathie 

et ainsi de faire découvrir ce beau métier à de nombreuses personnes, de les amener 

vers plus d’éveil et de conscience qu’elles partageront à leur tour.
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Pour mon plus grand bonheur, aujourd’hui, quand on me demande quel 

est mon métier, je réponds

: «

Je transmets, je partage et je métamorphose 

les gens pour qu’ils deviennent une meilleure version d’eux-mêmes.

»

C’est 

ainsi 

que, 

lors 

d’un 

cours 

à 

Paris, 

j’ai 

eu 

la 

chance 

de 

rencontrer 

la 

pétillante 

Tiffany. 

Le 

feeling 

est 

passé 

immédiatement

: 

c’était 

la 

plus 

curieuse 

de 

tous 

les 

élèves

! Elle restait souvent après la formation pour en savoir plus, elle avait soif de 

connaissances. 

Je 

suis 

heureuse, 

aujourd’hui, 

de 

pouvoir 

partager 

la 

merveilleuse 

expérience d’écrire un livre à ses côtés.

NOTRE

PHILOSOPHIE

Le 80/20

: une pratique mesurée

Contrairement à certains préjugés, l’idée n’est pas de se priver de tout. Nous conseil-

lons d’adopter la règle du 80/20

: faire de son mieux 80

% du temps, en ayant une 

bonne 

alimentation, 

une 

activité 

physique, 

en 

dormant 

suffisamment… 

Puis 

lâcher 

prise pour les 20

% restants, temps pendant lequel on est libre, on peut souffler, se 

faire plaisir et craquer sur un mojito ou un beau dessert. C’est la récompense pour tous 

les efforts fournis dans les 80

%

!

Ne 

soyez 

pas 

parfait, 

c’est 

impossible. 

Faites 

de 

votre 

mieux 

en 

connaissant 

les 

grandes règles de votre santé.

J’ai essayé d’être parfaite en suivant de façon impeccable le crudivorisme (ne 

consommer que des aliments crus) pendant deux ans. C’était une super expérience, 

mais, aujourd’hui, je m’accorde plus de souplesse. Certes, je suis fan de crudités, 

mais, si l’on m’invite ou si j’ai besoin de cuire mes aliments, 

je le fais, sans culpabiliser. Cependant, attention, restez sur 

une cuisson à basse température pour ne pas détruire ce qu’il 

y a de vivant dans votre alimentation

! L’enjeu est là.
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La Transmission

Comme nous l’avons expliqué dans l’introduction, nous sommes animées par la trans-

mission, cette envie de partager avec vous ce que nous avons compris de la santé, du 

bien-être et de l’harmonie…

Flora a transmis son savoir à Tiffany, et nous vous le transmettons dans ce livre.

LES TESTS

Qui êtes-vous ?

Pour 

que 

vous 

deveniez 

acteur.trice 

de 

votre 

santé, 

nous 

vous 

proposons 

dans 

un 

premier temps de découvrir votre profil en naturopathie. Grâce à ces tests, vous allez 

apprendre à mieux vous connaître.

À vous de jouer !

Quel est votre tempérament 

hippocratique ?

Hippocrate 

a 

défini 

quatre 

tempéraments 

d’après 

des 

caractéristiques 

physiques 

et 

comportementales :

• 

Le sanguin

• 

Le bilieux

• 

Le nerveux

• 

Le lymphatique

En effet, en observant la forme de votre visage, vous allez obtenir des informations sur 

vos besoins, mais aussi sur vos réactions psychiques et physiques.

Cependant, rien n’est figé, car votre visage évolue. Sur les photos, vous pouvez voir 

votre visage changer avec le temps. Par exemple, on perd doucement les joues pleines 

de l’enfance.

Selon Pierre-Valentin Marchesseau, père de la naturopathie en France, le cadre d’un 

visage peut être divisé en trois étages :

• 

 Le front et les yeux correspondent au mental, à la pensée, à l’analyse, à l’in-

tellect, à l’intuition, au cerveau et au système nerveux.

• 

 Les joues et le nez correspondent aux sentiments, à la communication, aux 

émotions, à l’affect, au cœur et aux poumons.

• 

 La bouche et la mâchoire correspondent à l’instinct, au matériel, au physique, 

à la sexualité, au métabolisme et à l’appareil digestif.
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À vous de trouver votre tempérament, maintenant !

1) Votre visage a plutôt une forme…

| 

Ovale avec un menton en pointe.

z 

Ronde.

P 

Large au niveau du menton et des pommettes.

> 

Rectangulaire avec les trois étages du visage égaux.

2) Comment réagissez-vous face au froid et à la chaleur ?

P 

J’ai tout le temps chaud et je suis attiré par l’eau froide.

| 

Je suis très frileux.

> 

Je supporte le chaud et le froid.

z 

Je crains le chaud, mais je peux me montrer frileux.

3) Physiquement, vous vous décririez comme quelqu’un de plutôt…

> 

Athlétique, musclé mais fin.

P 

Costaud, avec une ossature large.

z 

Tout en rondeurs.

| 

Fin.

4) Vos mains sont plutôt…

z 

Moites, molles, froides.

> 

Sèches, toniques, chaudes.

| 

Froides, fines, longues.

P 

Chaudes, larges, moites.

5) Côté défauts, vous vous décririez plutôt comme une personne…

| 

Rigide, critique, inquiète, mélancolique.

z 

Peureuse, lente, inactive, avare.

P 

Agitée, indisciplinée, excessive, retardataire.

> 

Dure, colérique, moqueuse, orgueilleuse.
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6) Côté qualités, vous vous décririez plutôt comme une personne…

P 

Chaleureuse, optimiste, directe, expressive, sensuelle.

| 

Sensible, observatrice, idéaliste, perfectionniste.

> 

Volontaire, courageuse, autonome, meneuse, confiante.

z 

Calme, tempérée, raisonnable, détendue, pacifique.

Vous avez obtenu une majorité de P : vous êtes un tempérament sanguin

Le tempérament sanguin est lié à l’élément AIR. Le sanguin a souvent des joues colo-

rées 

et 

prédominantes ; 

cette 

partie 

médiane 

du 

visage 

est 

directement 

en 

relation 

avec les sentiments et les émotions. Le sanguin est vrai et gentil, tourné vers les autres 

et apprécie les plaisirs de la vie. Il est heureux lorsqu’il est entouré et adore faire rire 

les autres. Charmant et charmeur, il aime plaire et peut être vantard. Son énergie et 

son enthousiasme font de lui une personne que l’on a plaisir à côtoyer. Physiquement, 

il 

est 

solide 

et 

tombe 

peu 

malade. 

Ce 

tempérament 

digère 

bien 

et 

a 

un 

bon 

coup 

de fourchette. Il risque de prendre du poids avec l’âge, il faut donc veiller à ce qu’il 

garde une activité physique, sinon les apports énergétiques risquent de dépasser les 

dépenses. Les sports d’équipe lui correspondent tout à fait. Il doit prendre soin de son 

système cardiopulmonaire mais est peu sujet à l’acidose.

Vous avez obtenu une majorité de | : vous êtes un tempérament nerveux

Le tempérament nerveux est lié à l’élément TERRE. Le nerveux a un visage triangulaire, 

rétracté sur le bas du visage, et souvent le teint pâle. Il est plutôt mince et a souvent 

du 

mal 

à 

prendre 

du 

poids. 

C’est 

une 

personne 

qui 

attache 

beaucoup 

d’importance 

à l’intellect ; on pourrait presque dire que c’est un ruminant intellectuel. Son mental 

est si fort qu’il en oublie parfois ses limites physiques. C’est un penseur intuitif qui a 

besoin de tout analyser et qui a l’esprit vif. Il aime les belles choses et peut être un peu 

superficiel. Il se laisse souvent aller à la tristesse, d’ailleurs, on l’appelle aussi le mélan-

colique. Le nerveux est perméable au stress et de nature anxieuse. Son sommeil est 

souvent trop léger, car il n’arrive pas à mettre son cerveau sur off. Il est assez instable 

avec de nombreux hauts et bas. Il doit se tourner vers des méthodes de relaxation, car 

sa santé dépend de son équilibre nerveux. Il a tendance à s’acidifier et à se déminéra-

liser.

Vous avez obtenu une majorité de z : vous êtes un tempérament lymphatique

Le 

tempérament 

lymphatique 

est 

lié 

à 

l’élément 

EAU. 

Le 

lymphatique 

possède 

un 

visage 

plutôt 

rond 

et 

une 

structure 

physique 

développée. 

Il 

a 

du 

mal 

à 

perdre 

du 

poids. 

C’est 

une 

personne 

stable, 

débonnaire 

et 

de 

nature 

contemplative. 

Il 

est 

très 
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diplomate et a tendance à calmer son entourage. Le lymphatique fait preuve de sang-

froid 

dans 

la 

plupart 

des 

situations. 

Il 

est 

très 

persévérant 

et 

résiste 

bien 

au 

stress. 

C’est une personne sur qui l’on peut compter. Malgré son côté lent et paresseux, il va 

au bout des choses pour lesquelles il s’est engagé. Sa tranquillité peut cependant lui 

porter préjudice, car il a tendance à mal équilibrer ses moments d’activité et de repos, 

et, par conséquent, il prend du poids. Sa santé dépend de son système digestif. Il lui 

faut éviter les grignotages et trouver une activité physique douce pour augmenter ses 

dépenses et ne pas le dégoûter du sport (marche, natation, etc.).

Vous avez obtenu une majorité de >

: vous êtes un tempérament bilieux

Le 

tempérament 

bilieux 

est 

lié 

à 

l’élément 

FEU. 

Le 

bilieux 

possède 

un 

visage 

équi-

libré, avec une mâchoire assez carrée. Il a une belle densité musculaire et une allure 

athlétique. 

Il 

est 

très 

actif, 

plein 

d’énergie 

et 

a 

besoin 

d’activités 

en 

plein 

air. 

C’est 

un grand meneur qui dégage une impression de force et possède une autorité natu-

relle. Souvent exigeant, il peut être dur avec son entourage. Il est doté d’une grande 

discipline 

et 

a 

le 

sens 

des 

responsabilités. 

Ce 

tempérament 

a 

une 

bonne 

résistance 

physique, mais, attention, ses accès de colère et son stress ont tendance à le fragiliser, 

notamment au niveau du foie et de la vésicule biliaire. En prenant de l’âge, il risque de 

souffrir d’inflammation au niveau des tendons et des articulations par excès de sport 

et acidification de son terrain.

Il est important de comprendre que nous n’entrons pas toujours dans 

une case. Parfois, nous nous retrouvons à cheval sur deux tempéraments. Malgré 

cela, l’un des deux aura tendance à dominer.

Quelle est votre constitution 

homéopathique

?

En morphotypologie, les constitutions sont liées à la charpente osseuse. Elles n’évo-

luent pas, elles sont innées. Vous avez hérité de l’ossature gaillarde de papy, ou bien 

vos os sont si légers qu’au moindre courant d’air vous vous envolez comme une plume.

C’est au XX

e

siècle qu’Antoine Nebel distingue trois sels de calcium qui jouent un rôle 

important 

dans 

la 

constitution 

de 

notre 

squelette

: 

le 

carbonate, 

le 

phosphate 

et 

le 

fluorure. Chacun d’eux influence différemment notre croissance osseuse et permet de 
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décrire des personnes et leurs tendances. Comme pour les tempéraments, connaître 

votre constitution vous permet de mieux évaluer vos qualités mais aussi vos faiblesses 

physiques et psychiques. Quel est le sel dominant chez vous ?

1) Vous diriez que votre silhouette est plutôt…

l 

Asymétrique.

> 

Élancée.

z 

Trapue.

2) Au niveau de votre souplesse, vous vous qualifieriez plutôt comme…

z 

Rigide.

l 

Très souple.

> 

Normal.

3) Vos articulations sont plutôt…

> 

Normolaxes.

z 

Hypolaxes.

l 

Hyperlaxes.

4) Vos jambes sont plutôt…

l 

Arquées ou genoux à l’intérieur.

> 

Longues.

z 

Courtes.

5) La forme de votre visage est…

z 

Rectangulaire. 

 

l Asymétrique. 

> Triangulaire.

6) Dans l’action, vous êtes plutôt…

> 

Rapide mais peu endurant.

z 

Lent mais persévérant.

l 

Instable avec des hauts et des bas.

7) Votre gestuelle est…

l 

Maladroite, irrégulière.

> 

Démonstrative, vive.

z 

Tranquille, mesurée.
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8) Vous vous décririez comme une personne plutôt…

z 

Précise, directe, avec un esprit pratique et un besoin de stabilité.

l 

Originale, créative, torturée, indécise, curieuse.

> 

Passionnée, idéaliste, sensible, brillante mais capricieuse.

Vous avez obtenu une majorité de z : vous êtes carbonique

Un individu à la constitution carbonique possède un squelette massif et des articula-

tions assez raides. Sa démarche est lourde, on dit qu’il laisse son empreinte dans le 

sol. Dans la vie, il avance doucement mais sûrement. Le carbonique apprécie la stabi-

lité et la sincérité, car il est direct et vrai dans ses relations aux autres. On le pense 

souvent peu sensible, pourtant c’est une personne émotive qui n’exprime pas toujours 

ses sentiments. Son esprit est pratique et entrepreneur. Attention, cependant, car, en 

prenant de l’âge, il a tendance à devenir sédentaire, voire paresseux : il aime la tran-

quillité 

et 

peut 

finir 

par 

devenir 

passif. 

Son 

métabolisme 

ralentit 

également 

et, 

sans 

activité 

physique, 

cette 

constitution 

a 

tendance 

à 

prendre 

du 

poids. 

Le 

carbonique 

est 

gourmand 

et 

dérive 

facilement 

vers 

les 

excès 

alimentaires. 

Il 

faudra 

donc 

veiller 

à 

éviter 

les 

excès 

de 

table, 

à 

garder 

une 

activité 

sportive 

régulière 

et 

à 

réaliser 

des 

monodiètes et des détox (voir chapitre Détox), car il développe des maladies cardio-

vasculaires et métaboliques.

Vous avez obtenu une majorité de > : vous êtes phosphorique

Un 

individu 

de 

constitution 

phosphorique 

possède 

une 

ossature 

assez 

fine. 

Sa 

silhouette est élégante et son visage est ovale. C’est un idéaliste hypersensible souvent 

déçu par la réalité. Ses réactions sont vives mais ne peuvent durer longtemps, car son 

énergie est épuisable ; il se sent souvent fatigué. Le phosphorique est attiré par tout ce 

qui est beau, aime prendre soin de lui et peut parfois être un peu superficiel et capri-

cieux. Il aime s’occuper des autres et les soigner. Il peut se montrer beau parleur. C’est 

souvent un artiste génial et une personne brillante. Au niveau de sa santé, il faut qu’il 

prenne soin de son système nerveux, trop sollicité. Il est sujet aux pathologies ORL et 

à l’insuffisance veineuse (ses pieds et ses mains sont souvent froids). En prenant de 

l’âge, le phosphorique s’acidifie et souffre d’inflammations. Il doit donc veiller à alca-

liniser son alimentation (voir chapitre Alimentation) et à avoir recours à des méthodes 

de relaxation (voir chapitre Feel good).

Vous avez une majorité de l : vous êtes fluorique

Une 

constitution 

fluorique 

est 

rarement 

une 

constitution 

à 

elle 

toute 

seule : 

elle 

s’ajoute 

à 

l’une 

des 

deux 

autres ; 

donc 

il 

est 

possible 

qu’il 

se 

retrouve 

un 

peu 

chez 

le 

phosphorique 

(fluophosphorique), 

ce 

qui 

aggrave 

ses 

tendances, 

ou 

un 

peu 

chez 

le carbonique (fluocarbonique), ce qui le stabilise. Le fluorique est de taille variable, 

mais, ce que l’on retrouve systématiquement chez lui, c’est l’asymétrie et l’hyperlaxité 
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au niveau des articulations – ce qui fait de lui un yogi fabuleux. Il se tient souvent voûté 

et s’avachit une fois assis – position dans laquelle il ne restera d’ailleurs pas en place. 

Intellectuellement, il est brillant mais irrégulier. On peut dire de lui qu’il est capable du 

meilleur comme du pire. C’est une personnalité instable qui peut très vite s’ennuyer. Il 

s’intéresse à tout, commence tout, mais ne finit rien. Il se disperse, en amour comme 

dans le travail, et peut facilement mentir. On retrouve de nombreux fluoriques chez les 

artistes. La montagne, la nature stabilisent bien cette constitution qui doit se rappro-

cher 

de 

la 

terre. 

La 

méditation 

lui 

permettra 

de 

s’équilibrer 

et 

il 

lui 

faudra 

veiller 

à 

garder une bonne hygiène de vie.

Comme pour les tempéraments, nous n’entrons pas dans des cases. Nous avons 

un peu de ces trois constitutions en nous, mais il y en a toujours une qui domine. 

À vous de trouver la vôtre

!

Quelle est votre constitution irienne

?

Sachez 

que 

vos 

yeux 

sont 

le 

reflet 

de 

votre 

santé

! 

Connaissez-vous 

l’iridologie

? 

Il 

s’agit de l’étude de l’iris. Il ne s’agit pas d’iridomancie, car nous n’y voyons pas l’avenir. 

En revanche, on y observe le terrain de la personne, ses faiblesses, ses carences, ses 

surcharges, son profil psycho-émotionnel et son héritage génétique.

La constitution irienne est définie par la couleur de vos yeux et permet d’identifier des 

tendances pathologiques.

Il existe trois constitutions majeures

:

•

La constitution lymphatique

: yeux bleus, bleu-vert, bleu-gris.

•

La constitution hématogène

: yeux marron foncé.

•

La constitution mixte

: yeux noisette ou comportant deux couleurs distinctes.

Alors, quelle est la vôtre

?

Observez votre iris à l’aide d’une lampe et déterminez votre profil.

Vous avez une constitution irienne de type lymphatique

:

C’est 

un 

iris 

peu 

pigmenté, 

d’où 

les 

jolies 

teintes 

de 

bleu, 

bleu-

vert. Même si cette constitution porte le nom de «

lymphatique

», 

il s’agit en général de personnes très dynamiques, actives, voire hyperactives, qui ont 

besoin de plein air. De nature très optimiste, rien ne peut les arrêter. Ces personnes 

sont 

souvent 

un 

peu 

nerveuses, 

elles 

peuvent 

se 

montrer 

irritables 

et 

impatientes, 
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surtout si l’on trouve une légère teinte jaune-orangée au milieu de tout ce bleu, et leurs 

réactions sont plutôt vives. Elles ont tendance à s’acidifier facilement et à se déminé-

raliser. Leur système immunitaire réagit aussi fortement qu’elles et elles peuvent donc 

être sujettes aux allergies (eczéma, asthme, conjonctivites, etc.). Attention à l’estomac, 

qui est particulièrement sensible, et aux rhumatismes en prenant de l’âge. Le cheval de 

bataille pour elles est l’acidose (voir chapitres Alimentation et Détox).

Vous avez une constitution irienne de type mixte :

On 

trouve 

plusieurs 

couleurs 

dans 

cette 

constitution : 

marron 

clair ou orangé, vert kaki, vert et marron, et parfois même bleu 

et 

marron. 

Vous 

l’aurez 

donc 

compris, 

cet 

iris 

est 

issu 

d’un 

mélange des deux autres constitutions. Dotées d’une belle énergie, les personnes de 

constitution 

irienne 

de 

type 

mixte 

ressentent 

cependant 

le 

besoin 

régulier 

de 

faire 

des pauses ; la petite sieste de l’après-midi est la bienvenue. Elles adorent les sucres, 

mais les sucres ne les aiment pas. Elles ont un pancréas sensible et sont plus sujettes 

aux 

hypoglycémies 

et 

aux 

troubles 

digestifs 

que 

la 

moyenne. 

Elles 

risquent 

de 

se 

plaindre de ballonnements du type : « Je me lève avec le ventre plat et je me couche 

avec l’impression d’être enceinte de quatre mois au minimum. » Les céréales ne sont 

pas 

leurs 

amies : 

la 

plupart 

du 

temps, 

il 

leur 

faudra 

oublier 

pâtes, 

pizzas, 

gâteaux, 

pains et farines pour préserver un certain confort intestinal. Cette constitution étant 

issue d’un mélange, elle peut pâtir des problèmes associés aux autres constitutions, 

comme les infections (type cystite ou rhume) et les allergies.

Vous avez une constitution irienne de type hématogène :

Cette 

constitution 

irienne 

vient 

des 

pays 

ensoleillés 

et 

les 

personnes 

la 

possédant 

ont 

particulièrement 

besoin 

de 

lumière. Tant qu’elles sont jeunes, tout va bien, mais, avec les 

années, 

les 

personnes 

de 

constitution 

irienne 

de 

type 

hématogène 

ont 

tendance 

à 

avoir 

un 

métabolisme 

lent : 

les 

échanges 

internes 

se 

font 

moins 

bien 

et 

le 

sang 

est 

souvent plus épais. Les problèmes métaboliques ont alors plus de risques d’apparaître : 

cholestérol, diabète, hypertension, prise de poids, etc. Les émonctoires (voir p. 34) 

ralentissent aussi, et plus particulièrement le foie. Les personnes ayant cette consti-

tution sont plus dans la réflexion que dans l’action, et elles peuvent se laisser aller à 

la nonchalance. Elles sont calmes la plupart du temps, mais peuvent être gagnées par 

des accès de colère. Il leur faut veiller à soutenir les fonctions hépatiques, à avoir une 

alimentation 

pauvre 

en 

mauvaises 

graisses 

et 

en 

sucres 

(on 

vous 

explique 

tout 

aux 

chapitres Alimentation et Détox) et à pratiquer des exercices physiques qui les stimu-

leront (c’est bien connu, moins on en fait, moins on a envie d’en faire).
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En réalité, nous avons tous les yeux bleus. 

Oui, oui, les iris bruns aussi

! Ils sont simplement 

recouverts de cellules chromatophores qui 

contiennent beaucoup de pigments recouvrant 

la couleur bleue.

Dauphin, lion, ours ou loup 

Quel est votre chronotype

?

Test

du Dr

Michael Breus.

Première partie

Pour chacune des réponses suivantes, veuillez répondre «

Vrai

» ou «

Faux

».

1)

Je n’arrive pas à m’endormir (ou je me réveille) s’il y a un peu de lumière ou de bruit.



 Vrai

 Faux

2)

La nourriture me laisse relativement indifférent.e.



 Vrai

 Faux

3)

Je me réveille généralement avant la sonnerie de mon réveil.



 Vrai

 Faux

4)

Je ne dors pas bien dans les transports, même avec un masque et des bouchons 

d’oreille.



 Vrai

 Faux

5)

La fatigue me rend souvent irritable.



 Vrai

 Faux

6)

Je me fais beaucoup trop de souci pour de menus détails.



 Vrai

 Faux

7)

J’ai été déclaré.e insomniaque par un médecin (ou je me suis autodiagnostiqué.e).



 Vrai

 Faux

8)

Pendant mes études, j’étais très stressé.e par mes notes.



 Vrai

 Faux
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9) Au lieu de m’endormir, je rumine le passé et je m’inquiète pour l’avenir.



 Vrai 

 Faux

10) Je suis perfectionniste.



 Vrai 

 Faux

Si vous avez coché plus de 7 « Vrai » , vous êtes un Dauphin. Sinon, passez à la suite.

Deuxième partie

À chaque possibilité de réponse correspond un nombre de points. Additionnez-les afin 

d’obtenir votre score final.

1) 

Vous 

n’avez 

rien 

à 

faire 

demain 

et 

vous 

vous 

autorisez 

à 

faire 

la 

grasse 

matinée. 

À quel heure votre corps se réveille-t-il ?



 Avant 6 h 30. 1 point



 Entre 6 h 30 et 8 h 45. 2 points



 Après 8 h 45. 3 points

2) Quand vous avez besoin de vous réveiller à une heure précise, utilisez-vous un réveil ?



 Inutile votre corps se réveille tout seul à l’heure dite. 1



 Oui, mais vous vous levez tout de suite quand le réveil sonne. 2



 

Oui, et vous le reprogrammez plusieurs fois afin de dormir encore un peu. 3

3) À quelle heure vous réveillez-vous le week-end ?



 À la même heure qu’en semaine. 1



 Entre trois quarts d’heure et une heure plus tard qu’en semaine. 2



 Plus d’une heure et demi plus tard qu’en semaine. 3

4) Souffrez-vous souvent de jet lag après un voyage ?



 

Oui, et il vous faut du temps pour vous en remettre. 1



 

Oui, mais vous allez mieux après 48 h. 2



 Non, vous vous en remettez très vite, surtout si vous voyagez d’est en ouest. 3

5) Quel est votre repas préféré ? (Pensez en termes d’horaires et non de menu.) 



 Le petit-déjeuner. 1 Le déjeuner. 2

 Le dîner. 3

6) Vous passez le bac. À quelle heure préférez-vous commencer les examens afin de 

maximiser votre concentration (et non afin d’en finir au plus vite) ?



 

En début de matinée. 1



 En début d’après-midi. 2
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 En milieu d’après-midi. 3

7) Vous devez programmer une séance de sport intensif. Quelle heure choisissez-vous ?



 

Avant 8 h. 1



 

Entre 8 h et 16 h. 2



 

Après 16 h. 3

8) Quand êtes-vous le plus attentif ?



 

Une ou deux heures après le réveil. 1



 

Deux à quatre heures après le réveil. 2



 

Quatre à six heures après le réveil. 3

9) Vous pouvez choisir vos horaires de travail. Quel bloc de cinq heures consécutives 

préférez-vous ?



 

De 4 h à 9 h. 1



 

De 9 h à 14 h. 2



 

De 16 h à 21 h. 3

10) Vous êtes plutôt…



 Cerveau gauche (un esprit analytique et stratégique). 1



 

Entre les deux. 2



 

Cerveau droit (un esprit créatif et clairvoyant). 3

11) Faites-vous des siestes ?



 

Jamais. 1



 

Parfois le week-end. 2



 

Si vous faites des siestes, parfois, vous ne dormez pas de la nuit. 3

12) Quel moment choisissez-vous pour exercer une tâche physique importante afin de 

maximiser votre sécurité et votre efficacité ?



 

De 8 h à 10 h. 1



 

De 11 h à 13 h. 2



 

De 18 h à 20 h. 3

13) 

En 

ce 

qui 

concerne 

votre 

santé 

(nourriture, 

exercice…), 

quelle 

affirmation 

vous 

ressemble le plus ?



 

Je fais des choix raisonnables la plupart du temps. 1 



 Je fais des choix raisonnables de temps en temps. 2 



 J’ai du mal à faire des choix raisonnables. 3 
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14) Êtes-vous à l’aise avec la prise de risques ?



 

Pas du tout. 1 

 Plus ou moins. 2

 Très. 3

15) Vous vous voyez plutôt…



 Orienté.e vers l’avenir avec de grands projets et des objectifs clairs. 1



 Instruit.e par le passé, plein.e d’espoir pour l’avenir et désireux.se de vivre 

l’instant présent. 2



 Ancré.e dans le présent. L’important, c’est de se sentir bien. 3

16) Vous vous d’écrivez plutôt comme un.e élève… ?



 Exemplaire. 1



 

Sérieux.se. 2 



 Fainéant.e. 3 

17) Quand vous vous réveillez le matin, vous vous sentez ?



 

Frais.che et disposé.e. 1



 

Légèrement hébété.e, mais très temporairement. 2



 

Assomé.e, avec les paupières lourdes. 3

18) Avez-vous de l’appétit au réveil ?



 

Oui, beaucoup. 1



 

Oui, un peu. 2



 

Non, pas du tout. 3

19) À quelle fréquence souffrez-vous des symptômes de l’insomnie ?



 Presque jamais, ou seulement après un changement de fuseau horaire. 1



 

Parfois, dans les moments difficiles ou quand vous êtes stressé.e. 2



 

De manière chronique. Vous avez des épisodes. 3

20) D’une manière générale, la vie que vous menez vous satisfait…



 Beaucoup. 1



 

Assez. 2



 

Peu. 3

Résultats

20 à 32 points : Vous êtes un Lion

33 à 47 points : Vous êtes un Ours

48 à 60 points : Vous êtes un Loup
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À l’issue du test, peut-être n’êtes-vous pas encore sûr.e de votre chronotype.

Ce test s’adresse au 21-45 ans. 

Il y a des disparités au sein de chaque catégorie, mais sachez que si quelques Ours se 

réveillent plus tôt que les autres, cela ne fait pas d’eux des Lions. Si vous vous situez 

à la limite entre Lion et Ours, ou bien à celle entre Ours et Loup, vous êtes probable-

ment un Ours, comme 50 % de la population.

Notre chronotype, encodé dans notre ADN, évolue néanmoins en fonction de l’âge : 

les nouveau-nés se comportent comme des Loups, les jeunes enfants ont plutôt des 

tendances 

Lion, 

les 

adolescents 

plutôt 

Loup, 

50 % 

des 

adultes 

sont 

des 

Ours 

et 

les 

séniors peuvent devenir Lion ou Dauphin insomniaque.

Le dauphin

10 % de la population

Le dauphin a un sommeil très léger, à l’instar de l’animal, dont la moitié du cerveau 

reste éveillé durant la nuit. Résultat, le dauphin se réveille fatigué avec une fâcheuse 

tendance à ruminer. Très sensible aux stimulations extérieures, il se concentre souvent 

mieux seul qu’en équipe ou en open space. 

Introverti, intelligent, anxieux, perfectionniste, prudent.

5 h-7 h : ne pas traîner dans son lit et se lever, puis faire quelques exercices dehors ou 

à la lumière du jour.

7 h-9 h : douche froide méditative, puis écrire dans son journal et petit déjeuner hyper 
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