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Dans ces pages, je vais te guider a travers un voyage qui va bien au-dela des
simples régimes ou des séances de sport. Ici, l'idée est de comprendre comment
tes pensées, tes croyances et tes émotions influencent ta relation avec ton
corps et, par conséquent, ta perte de poids.

Pourquoi la transformation intérieure est-elle si cruciale ? Parce que chaque
fois que tu essaies de changer quelque chose dans ta vie, tu fais face a des
barrieres internes. Ces blocages peuvent te freiner et te rendre la tache difficile.
En travaillant sur ton intérieur, tu vas découvrir des clés essentielles pour
avancer et te sentir bien dans ta peau. C'est ce cheminement personnel qui te
permettra d’'atteindre tes objectifs de maniere durable, sans te sentir frustrée
ou limitee.

Nous parlerons aussi de design humain, un outil fascinant qui t'aidera a mieux
te comprendre. En identifiant ton type d'énergie, tu pourras ajuster tes choix
alimentaires et tes habitudes de vie selon ce qui te correspond vraiment. Cette
approche te permettra de te reconnecter a ta nature profonde, ce qui est
essentiel pour te sentir épanouie et pour réussir.

Ensemble, nous allons explorer des moyens authentiques de
changer ta vie et d'atteindre tes objectifs avec bienveillance et respect pour toi-
méme.



Centres Energétiques

Les centres énergétiques sont des zones spécifiques du corps qui régissent
différentes fonctions et aspects de notre étre. Il y a neuf centres : téte, gorge,
ceceur, plexus solaire, cceur, sacral, rate, couronne et racine. Chacun a un role
unique dans notre maniere de penser, ressentir et agir.

Profils

Les profils sont des combinaisons spécifiques de traits et de comportements
qui déterminent comment tu interagis avec le monde. IIs sont formés par la
combinaison de tes lignes dans le design humain et peuvent influencer tes
relations et ta facon d’apprendre.

Canaux

Les canaux sont les connexions entre les centres énergétiques. Ils symbolisent
les flux d’énergie et d'information dans ton design. Chaque canal représente
une voie unique par laquelle I'énergie circule, influencant tes talents et tes
facons d'interagir avec les autres.

Portes

Les portes sont des points d'entrée individuels dans le systeme de design
humain. Chaque porte est liée a un aspect spécifique de ta personnalité et a
des traits particuliers. Les portes déterminent les capacités innées que tu peux
développer dans ta vie.

Stratégie

La stratégie est la maniere dont tu es censé prendre des décisions en fonction
de ton type de design humain. Elle te guide sur la fagon de vivre en alignement
avec ton vrai soi et d’attirer les bonnes opportunités dans ta vie.

Autorité

L'autorité représente ta voix intérieure qui t'aide a prendre des décisions.
Selon ton design, cela peut étre émotionnel, sacral ou un autre type. Ecouter
ton autorité est essentiel pour vivre en harmonie avec ton design humain.



Energie

Dans le contexte du design humain, I'énergie fait référence a la vitalité et a la force
que tu as pour accomplir des taches et réaliser tes objectifs. Comprendre ton type
d'énergie te permet de mieux gérer ton temps et ton effort.

Intuition

L'intuition est la capacité de ressentir ou de savoir quelque chose sans passer par le
raisonnement logique. Dans le design humain, l'intuition est souvent liée au centre
de la couronne et joue un role crucial dans la prise de décisions.

Sacral

Le sacral est le centre de 1'énergie vitale, lié a ta capacité a agir et a réagir. Lorsque
ce centre est actif, tu as acces a une énergie puissante pour avancer dans tes projets
et objectifs.

Identification

L'identification fait référence a la compréhension de soi et a la reconnaissance de ses
propres traits et comportements. Cela implique de se connecter avec son design
humain pour mieux comprendre qui tu es vraiment.
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CLES | : COMPRENDRE LE DESIGN

HUMAIN
0 Qu'est-ce que le design humain 7

Le design humain est un systeme qui combine plusieurs disciplines, telles que
l'astrologie, la génétique, le I Ching, le systéme des chakras et la physique
quantique. Il t'aide a mieux te connaitre et a comprendre comment tu es
programmeé pour interagir avec le monde. En te familiarisant avec ton design
humain, tu peux découvrir des aspects de ta personnalité, de ton comportement
et de tes émotions qui influencent ta vie quotidienne.

Ce systeme repose sur l'idée que chacun d'entre nous possede un "type" qui
définit notre maniere d'agir, de prendre des décisions et de vivre notre vie. En
explorant ton design humain, tu peux apprendre a vivre en accord avec ta nature
authentique, ce qui est essentiel pour réussir ta transformation personnelle.
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@ Les cing Types d'énergie

Il existe cinq types d'énergie dans le design humain, chacun ayant des
caractéristiques distinctes et une stratégie unique pour agir.

Voici un apercu des Types el de leurs couleurs :

Woanifesteur

A

(Generoifeurs

Reflecteu
éflecteur ( 7 manifesteurs)

5 energies

= <4

Projecteur Generafeur

” Woanifesteur

Les Manifestors sont des initiateurs. Ils sont la pour initier des
actions et des changements dans le monde. Leur stratégie est
d'informer les autres de leurs actions avant de les entreprendre.

Cela permet de réduire la résistance et d'ouvrir la voie a leurs idées.
Par exemple. Tu pourrais €fre celui qui propose une nouvelle idée de projel dans une

réunion de Travail. en expliquant fon plan avant de commencer.

Dief Life Isaline 2



g (Generoifeurs manifesteurs)

Bien que traditionnellement considéré comme une catégorie de
générateurs, certains les voient comme un type distinct. Ce sont des
générateurs qui possedent egalement des qualités de manifesteurs.
Leur stratégie combine des éléments des deux types : ils doivent
apprendre a répondre a leur environnement tout en étant capables
d'initier des actions.

Par exemple. Tu pourrais éfre le leader d'un groupe de projel qui inspire les aulres
Tou en se basanf sur les besoins €f les réponses de ['equipe.

Les générateurs sont les batisseurs. Ils ont une énergie durable et
sont la pour répondre aux opportunités qui se présentent a eux.
Leur stratégie consiste a attendre d’étre invités a agir. Lorsqu'ils se
sentent stimulés par des activités qu'ils aiment, leur énergie est
renouvelée.

Par exemple. Tu pourrais €fre le membre dune équipe qui dffend une invifafion pour
parfager ses idées ef qui. lorsque cefle invifafion arrive. se lance avec

@ Projecteur

Les projecteurs sont des guides et des conseillers. Leur role est
d’éclairer les autres et de les aider a voir des choses qu'ils ne voient
pas. Leur stratégie consiste a attendre une invitation avant d'offrir
leurs conseils ou de prendre des décisions. Cela leur permet de se
sentir reconnus et respectés.

Par exemple. Tu pourrais €fre celui qui aide un ami & prendre une décision
imporfante. mais uniquement lorsque cel ami Te demande conseil.



Les réflecteurs sont des miroirs. Ils refletent I'énergie de leur
environnement et sont trés sensibles a I'énergie qui les entoure.
Leur stratégie consiste a attendre un cycle lunaire de 28 jours avant
de prendre des décisions importantes, afin de s'assurer qu'elles sont
alignées avec leur essence.

Ton type est établi en fonction des centres qui sont définis dans ta charte.
Comprendre ton type et sa stratégie est essentiel pour naviguer avec succes dans ta
vie. Cela te permet de prendre des décisions en accord avec ta nature, d'éviter les
résistances et d'optimiser ton potentiel.

Connaitre ton type de design humain est crucial pour ta transformation. Cela te
permet de reconnaitre tes forces, de comprendre tes réactions et d'adopter des
stratégies qui te sont propres. Lorsque tu agis en accord avec ton type, tu crées des
conditions favorables a ton épanouissement personnel et a ta réussite dans tes
objectifs de perte de poids.



1. Comment prends-tu tes décisions ?

A) Je prefere agir rapidement et faire avancer les choses.

B) Je prends le temps d'y réfléchir et jattends de ressentir un réel enthousiasme
avant de me lancer.

C) Jaime recueillir différents avis avant de me décider.

D) Mon environnement influence beaucoup mes choix, je prends le temps de
ressentir ce qui me semble juste.

2. Quelle est ta facon naturelle d’interagir avec les autres ?

A) Je prends souvent l'initiative dans les conversations et je les oriente facilement.
B) Jaime échanger autour de mes centres d'intérét et partager ma passion.

C) J’écoute beaucoup et je donne des conseils quand on me sollicite.

D) Jobserve d’abord et je m’adapte a I'énergie du groupe avant de m’exprimer.

3. Comment te sens-tu dans un groupe ?

A) Iai tendance a prendre les devants et a initier des projets.

B) Jaime contribuer activement et transmettre mon enthousiasme.

C) Je me sens a ma place en apportant du soutien et des reperes aux autres.
D) Je ressens I'ambiance du groupe et je m'y ajuste naturellement.

4. Quelle est ta plus grande force ?

A) Lancer de nouvelles idées et impulser des projets.

B) Mon dynamisme et ma capacité a aller jusqu’au bout de ce que jentreprends.
C) Mon intuition et ma capacité a guider les autres dans leurs choix.

D) Ma sensibilité et ma faculté a percevoir ce qui se joue chez les autres.

5. Comment réagis-tu face aux changements ?

A) Iai tendance a étre moteur du changement et a 'accueillir avec enthousiasme.

B) J'adapte mes projets en fonction de ce qui me motive a ce moment-la.

C) Je prends du recul pour observer et comprendre avant d’agir.

D) Janalyse d’abord l'impact du changement sur mon environnement avant de me
positionner.



A (Manifesteur) : Compte 1 point.
B (Générateur) : Compte 1 point.
C (Projecteur) : Compte 1 point.
D (Réflecteur) : Compte 1 point.

A la fin des questions, compte le nombre de réponses pour chaque lettre :

0-2 réponses A : Tu es probablement un Manifesteur
0-2 réponses B : Tu es probablement un Générateur
0-2 réponses C : Tu es probablement un Projecteur
0-2 réponses D : Tu es probablement un Réflecteur

Si tu as un équilibre entre plusieurs types, cela peut indiquer que tu possedes des
traits de plusieurs types, ce qui est également courant.

Won design humain -

Cette série de questions te permet d'explorer ton design humain de maniere ludique
et interactive. En comptabilisant tes réponses, tu peux rapidement te rapprocher de
la compréhension de ton type et de tes forces, ce qui est essentiel pour ta
transformation personnelle.



CLES 2 : IDENTIFIER SES FORCES

ET FAIBLESSES

Dans ce chapitre, tu vas apprendre a utiliser le design humain comme un outil puissant
pour mieux te connaitre. Comprendre tes forces et faiblesses est essentiel dans ta
quéte de transformation personnelle, surtout dans le cadre de la perte de poids.

Utiliser le design humain pour idefifier Tes forces

Maintenant que tu connais ton type de design humain, il est temps d'explorer tes
forces spécifiques. Chaque type possede des atouts uniques qui peuvent te guider dans
ton parcours :

Wanifesteur

Tu es un initiateur. Ta force réside dans ta capacité a générer des idées et a
démarrer des projets. Utilise cette énergie pour commencer de nouvelles
habitudes alimentaires ou te lancer dans un programme sportif.

Si tu es un générateur, ta force réside dans ton énergie soutenue. Tu es fait pour
travailler sur ce qui te passionne. Identifie les activités qui te remplissent d'énergie,
comme des séances de sport que tu aimes, et integre-les dans ta routine.

Projecteur

En tant que projecteur, tu es un guide naturel. Ta force est d'aider les autres a
progresser. Utilise cette capacité pour t'entourer de personnes qui partagent
tes objectifs et qui peuvent t'apporter du soutien.

Reflecteur

Si tu es un Reflecteur, tu es un observateur. Ta force réside dans ta capacité a
réfléchir et a adapter ton environnement. Utilise cette capacité pour évaluer
ce qui fonctionne ou non dans ta routine alimentaire et d'exercice.



Fais une liste de tes forces en lien avec ton type de design.

Quelles qualités te distinguent ?

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

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



Tout comme il est important d'identifier tes forces, il est tout aussi essentiel de
reconnaitre tes faiblesses. Le design humain peut te révéler des schémas qui
pourraient te freiner dans ton parcours.

Réfléchis aux questions suivantes :

Quels sont les obstacles que tu rencontres réguliérement ?

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

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

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

Prendre conscience de tes faiblesses te permettra de développer des stratégies
pour les surmonter.



Ecris une liste de tes faiblesses ou des comportements qui te freinent. Que
pourrais-tu faire pour les atténuer ?

Faiblesses Comment les cifenuer ?



Voici quelques exercices simples que tu peux intégrer dans ton quotidien pour
mieux évaluer tes forces et faiblesses :

Réfléchis aux questions suivantes :

1. Rétrospection quotidienne

Chagque jour, prends quelques minutes pour réfléchir a tes expériences. Note
trois choses qui ont bien fonctionné et une ou deux qui t'ont posé probleme.
Cette pratique t'aidera a mieux comprendre tes comportements et a ajuster ta
stratégie :

2. Feedback extérieur :

Discute avec des amis ou des membres de ta famille pour recueillir leur point de
vue sur tes forces et faiblesses. Leur retour peut te donner une perspective
différente et t'aider a identifier des qualités que tu n'as pas remarquées.

3. Mise en pratique hebdomadaire :

Choisis une de tes forces chaque semaine et mets-la a I'épreuve dans ta vie
quotidienne.

Par exemple, si tu es un bon communicateur, essaie de motiver un ami a se
joindre a une activité sportive ou si tu aimes cuisiner, prépare un nouveau plat
sain. Cela t'aidera a renforcer ta confiance en toi et a intégrer tes forces dans ta
routine.



Explication des catégories du tableau page suivante :

e Stratégie As-tu respecté ta facon naturelle de prendre des décisions
(Répondre, Attendre l'invitation, Initier, etc.) ?

e Autorité intérieure  As-tu écouté ton intuition, tes émotions, ton instinct ou
ton mental avant d’agir ?

» Décisions Note comment tu as pris tes décisions (réactif, réfléchi,
influencé, spontang, etc.).

 Energie Evalue si ton énergie était fluide ou s’il y avait des blocages.

* Interactions As-tu suivi ton mode naturel d’échange ou as-tu forcé les
choses ?

e Remarques Note tes observations sur la journée, ce que tu ressens, ce qui
pourrait étre ajuste.

Pourquoi utiliser ce tracker ?

+/ Pour observer si tu vis en accord avec ton Human Design
 Pour ajuster tes décisions et interactions selon ton énergie
/ Pour identifier les schémas répétitifs et mieux te comprendre
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CLES 3 : LES CENTRES

ENERGETIQUES

” Presevifalion des 9 cenfres énergéliques ef leur signification.

Cerilre dAe o Tefe (Idee)

) Cenfre de la courcnne
Y (Iniuiion)

Centre du coeur (Idewile)

Centre du coeur (Volonfe)

Cenlre du plexus solaire

Cenifre de la rafe (Insfinct) (Emtion)

Cenire racine (Sfress)
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Dans le design humain, les centres énergetiques jouent un role crucial dans ta fagon
d'interagir avec le monde et de comprendre ton essence. Il y a neuf centres, chacun
ayant sa propre fonction et influence sur ta vie. En les découvrant, tu pourras mieux
te connaitre et apprendre a harmoniser ton énergie.

Cenlre de la Tefe (Idée)

Défini : Si tu as ce centre défini, tu es probablement quelqu'un qui génere beaucoup
d'idées et de réflexions. Tu te sens inspirée naturellement et as souvent une vision
claire de tes pensées. Cependant, cette clarté peut aussi te rendre plus sensible au
besoin de toujours avoir des réponses.

Indéfini : Si ton centre de la téte est indéfini, tu peux parfois ressentir une pression
mentale venant de l'extérieur, te poussant a chercher des solutions ou des réponses
a des probléemes qui ne t'appartiennent pas. Tu pourrais te sentir envahie par des
doutes ou des questionnements que tu absorbes des autres. Apprendre a lacher
prise sur cette pression est essentiel pour ne pas t'épuiser mentalement.

Centre de la Gorge : Communicafion €T Expression

Défini : Si tu as ce centre défini, tu as une grande assurance dans ta facon de
t'exprimer. Qu'il s'agisse de parler en public ou d'avoir des discussions avec tes
proches, tu trouves généralement les mots justes pour te faire comprendre. Ton
expression est naturelle et fluide.

Indéfini : Si ton centre de la gorge est indéfini, tu as probablement une capacité a
t'adapter selon les personnes avec qui tu interagis. Tu es plus flexible dans ton
discours, mais cela peut te faire sentir parfois invisible ou que tu n'es pas entendue.
L’important pour toi est de trouver des espaces ou tu te sens libre de t'exprimer
pleinement, sans te soucier des attentes des autres.

Cenlre de la Raife : Instinct ef Infuifion

Défini : Si ton centre de la rate est défini, tu as un instinct tres développé. Tu ressens
souvent ce qui est bon ou mauvais pour toi sans méme avoir besoin d'y réfléchir. Cela
te donne une grande capacité a réagir rapidement et efficacement aux situations de
la vie.

Indéfini : Un centre de la rate indéfini peut te rendre hésitante lorsqu'’il s'agit de
prendre des décisions instinctives. Tu pourrais avoir tendance a douter de tes
intuitions ou a remettre en question tes choix. Fais-toi confiance et apprends a
écouter ces petits signes internes.



Cenlfre G : Amour. Direclion el ldenlife

Défini : Ce centre est lié a ton sens de la direction dans la vie et a ta capacité a savoir
qui tu es. Si ton Centre G est défini, tu as probablement une idée claire de qui tu es
et de ce que tu veux. Tu avances avec un sens naturel de 'amour et de la direction, te
sentant ancrée dans ton identité.

Indéfini : Si ce centre est indéfini, tu peux ressentir des moments d'incertitude sur
qui tu es vraiment ou sur la direction a prendre dans la vie. Cela peut te pousser a
rechercher des reperes dans ton environnement ou chez les autres. Sache que cette
flexibilité te permet aussi de tadapter et de te transformer en fonction des
expériences que tu vis.

Centre Racine : Pression el Stress

Défini : Si ton centre racine est défini, tu geres bien la pression. Tu te sens capable
de faire face au stress et d'utiliser cette pression pour avancer dans la vie. Ton
énergie est stable, méme dans les moments tendus.

Indéfini : Si ce centre est indéfini, tu peux étre tres sensible a la pression extérieure.
Cela peut te rendre vulnérable au stress des autres, te poussant a réagir rapidement

ou a te sentir surmenée. Apprendre a te détendre et a ne pas absorber cette pression
externe est crucial pour ton bien-étre.

Centre du Coeur (Ego) : Volonié, Esfime de Soi ef Mdfivation

Défini : Avec un cceur défini, tu as une forte volonté et une grande détermination. Tu
sais ce que tu vaux et tu te bats pour atteindre tes objectifs. Cela te donne une
motivation constante, te permettant d'avancer malgreé les obstacles.

Indéfini : Si ton Centre du Ceeur est indéfini, il est possible que tu expérimentes des
fluctuations dans ton estime de toi. Tu peux avoir des périodes ou tu doutes de ta
valeur ou de ta capacité a réussir. Apprendre a ne pas chercher validation extérieure
est essentiel pour renforcer ta confiance en toi.



Défini : Avec un plexus solaire défini, tu ressens intensément tes émotions. Ces
vagues émotionnelles peuvent étre tres fortes, et il est important pour toi de prendre
le temps de les reconnaitre et de les gérer. Cela te donne également une profondeur
émotionnelle qui te permet de mieux comprendre les autres.

Indéfini : Si ce centre est indéfini, tu es plus réceptive aux émotions des autres. Cela
peut te rendre tres empathique, mais aussi vulnérable aux humeurs et aux énergies
de ton entourage. Pour toi, il est essentiel d’apprendre a faire la différence entre tes
propres eémotions et celles que tu captes chez les autres.

Cerilre du Sacral : Emergie Vilale

Défini : Si tu as un centre sacral défini, tu es une personne avec une énergie
constante et stable. Cela te permet de maintenir un rythme soutenu dans tes
activites quotidiennes. Tu ressens une satisfaction profonde lorsque tu utilises ton
énergie de maniere productive.

Indéfini : Si ce centre est indéfini, tu n’as pas une énergie aussi constante. Tu
pourrais te sentir épuisée plus rapidement si tu ne fais pas attention a bien gérer ton
énergie. Il est important pour toi de respecter ton rythme et de te reposer des que tu
sens ton énergie faiblir.

Cenlre Ajna : Analyse. Logique et Croyances

Défini : Si ton Ajna est défini, tu es probablement une femme qui apprécie la
structure et la logique. Ta capacité a analyser les situations te donne une grande
stabilité mentale. Tes croyances sont solides, et tu as tendance a avoir des opinions
bien ancrées.

Indéfini : Un Ajna indéfini peut te rendre plus flexible dans ta fagon de penser. Tu es
ouverte a de nouvelles idées et capable d’adopter différentes perspectives. Cela te
rend adaptable, mais cela peut aussi créer une certaine incertitude quant a tes
propres croyances. Laisse-toi le temps d’explorer sans te sentir obligée de tout
comprendre immédiatement.



Questionnaire : Fais le point sur Ton equilibre inférieur

Pour chaque affirmation, attribue une note en fonction de ce que tu ressens :
* Souvent (3 points)
 Parfois (2 points)
e Rarement ou jamais (1 point)

Additionne tes points a la fin pour identifier les aspects de ta vie qui méritent plus
d'attention.

—_—

. J’ai souvent du mal a arréter de réfléchir, méme quand je veux me détendre.

. Je ressens une pression a devoir toujours trouver des réponses ou des solutions.

. Jai du mal a étre siire de mes propres croyances et change souvent d’avis.

. Je me sens perdue face a trop d’'informations et jai du mal a organiser mes pensées.
. Jai du mal a exprimer mes pensées ou je crains de ne pas étre entendue.

. Mon discours change souvent en fonction des personnes avec qui je parle.

. Jai I'impression de ne pas étre visible ou que ma voix ne compte pas.

. Je ressens souvent des doutes sur qui je suis vraiment.

© 00 g9 O Ul s~ W N

. Jai du mal a savoir ou je vais dans la vie et ce que je veux réellement.

—_
o

. Jai tendance a chercher mon identité a travers les autres ou mon environnement.

—_
—_—

. Je doute souvent de ma valeur et jai besoin de validation extérieure.

—_
\]

. Jai du mal a me sentir légitime dans ce que je fais.

—_
w

. Mon niveau de motivation fluctue beaucoup et je me décourage facilement.

—_—
~

. Je ressens tres fortement les émotions des autres et cela m’affecte beaucoup.

—_
Ul

. Jai du mal a gérer mes propres émotions et elles me submergent parfois.

—_
3}

. Je ressens souvent une peur du rejet ou du conflit.

—_
~

. Je me sens souvent fatiguée et jai du mal a maintenir un rythme constant.

—
(o)

. Jai du mal a savoir quand m’arréter et je m'épuise facilement.

—_
©

. Je ressens un manque d’enthousiasme et de satisfaction dans mes activités.

DN
=]

. Jai du mal a faire confiance a mon intuition et je doute souvent de mes choix.

DN
—_

. J'ai tendance a me sentir insécurisée sans raison apparente.

[\
Do

. Jai peur du changement et jai du mal a lacher prise.

[\]
w

. Je ressens une forte pression extérieure et jai du mal a gérer le stress.

Do
N

. Je me sens souvent submergée et réagis trop rapidement sous pression.

)
Ul

. J'ai du mal a me détendre et a prendre du temps pour moi sans culpabiliser.



» Regarde les numeéros ou tu as les scores les plus élevés.
« Ala fin du questionnaire, reporte-toi au tableau suivant pour voir quels centres

sont en déséquilibre :

Numéros des , " .
questions Centre énergétique associé

1-2 Centre de la Téte (Idées, Inspiration)
3-4 Centre Ajna (Logique, Analyse)

5-7 Centre de la Gorge (Expression, Communication)
8-10 Centre G (Identité, Amour, Direction)
11-13 Centre du Cceeur (Estime de soi, Motivation)
14 - 16 Centre du Plexus Solaire (Emotions)
17-19 Centre Sacral (Energie vitale, Endurance)
20 - 22 Centre de la Rate (Intuition, Instinct)

23 -25 Centre Racine (Pression, Stress)

# Conseil : Identifie les centres ol tu as obtenu les scores les plus élevés. Ce sont
les aspects de ta vie ou ton énergie est la plus déséquilibrée. Réfléchis a ce que tu
peux mettre en place pour retrouver un équilibre (méditation, exercices spécifiques,

changements d’habitudes...).



Chacun de ces centres influence non seulement notre fagon de penser et d’agir,
mais aussi notre facon d’'interagir avec les autres et de prendre des décisions.
Par exemple, si ton Centre du Sacral est défini, tu auras une capacité a maintenir
une énergie constante tout au long de la journée. En revanche, s'il est indéfini, il
est important de reconnaitre quand il est nécessaire de prendre du repos pour
éviter 1'épuisement.

De méme, un Centre de la Gorge défini donne une aptitude naturelle a s'exprimer
clairement, alors qu'un centre non défini incite a adapter son discours en
fonction des interlocuteurs.

Pour optimiser ton bien-étre et ta transformation personnelle, il est important
d'’harmoniser tes centres énergétiques. Cela signifie trouver un équilibre entre
les centres définis, qui influencent ta stabilité intérieure, et les centres indéfinis,
qui te rendent plus sensible aux énergies extérieures.

Voici des pratiques simples pour favoriser cette harmonisation :

e Meéditation : Une pratique réguliere aide a calmer la pression mentale,
particulierement dans les centres indéfinis. Cela permet de mieux entendre
et suivre I'énergie des centres définis, apportant une clarté intérieure.

» Prise de conscience : Connaitre quels centres sont définis ou indéfinis te
permet d'identifier quand suivre tes propres instincts (dans les centres
définis) ou te montrer adaptable (dans les centres indéfinis). Cela renforce la
connexion a toi-méme tout en cultivant la flexibilité.

* Visualisation : Imagine une lumiere douce circulant dans chacun de tes
centres énergétiques, apportant équilibre et apaisement a chaque point.
Cette pratique simple aide a créer un flux harmonieux dans ton corps,
alignant ton énergie avec plus de clarté.



CLES 4 : VIVRE SELOW TON DESIGN

HUMAIN

0 Respecter Ton energie naifurelle

Chaque type de design humain possede une maniere unique de gérer son
énergie. Comprendre comment fonctionne ton énergie est essentiel pour te
sentir bien au quotidien et éviter la fatigue ou la frustration.

Les différents types de design humain :

* Générateur : Si tu es un Generator, tu es comme un moteur qui s'active
lorsque tu fais ce qui t'enthousiasme. Ta force vient de ta capacité a répondre
aux opportunités et aux demandes qui t'entourent. Lorsque tu es engagée
dans des activités qui te passionnent, tu ressens un flux d’énergie. En
revanche, si tu te retrouves a faire des choses qui ne te motivent pas, tu peux
te sentir épuisée.

» Projecteur : En tant que Projector, ton role est de guider et d'accompagner
les autres. Cependant, il est crucial que tu prennes soin de toi en t'accordant
des pauses régulieres. Les Projectors n'ont pas la méme réserve d'énergie que
les Generators, alors il est important de respecter ton besoin de repos et de
te sentir invité a partager tes conseils. Si tu ne fais pas cela, tu pourrais te
sentir frustrée ou non reconnue.

Pourquoi est-ce important ?
En respectant ton énergie naturelle, tu peux éviter le stress et les sentiments de
burnout. Lorsque tu es en phase avec ton design, ta vie devient plus fluide et

agréable. Cela te permet également d'étre plus productive et de mieux apprécier
tes activités.
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Réfléchis aux questions suivantes :

Quelles activités me donnent de 1'énergie et me rendent heureuse ?

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

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

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



Dans le systeme du design humain, l'autorité intérieure est le mécanisme qui
t'aide a prendre des décisions qui te correspondent vraiment. Chacun de nous a
un type d'autorité différent, et comprendre le tien peut transformer ta maniere
de faire des choix au quotidien.

Qu'est-ce que l'autorité intérieure ?

L'autorité intérieure est comme une boussole personnelle qui te guide dans le
processus de prise de décision. Au lieu de te laisser influencer par les opinions
des autres ou par des émotions passageres, tu peux te fier a cette voix intérieure
pour faire des choix en accord avec ta veéritable nature.

Voici quelques types d'autorite intérieure courants :

 Autorité émotionnelle :
Si c'est ton cas, il est crucial de ne pas prendre de décisions hatives. Prends le temps d'explorer
tes émotions et attends que tu sois dans un état d'esprit calme et clair avant de trancher. Tu
pourrais te poser la question : Est-ce que ma décision est influencée par des émotions fortes ou
est-ce que je peux prendre du recul ?

 Autorité sacrale :
Si tu es de ce type, tu dois écouter les sensations de ton corps. Lorsque tu te poses une question,
fais attention aux réactions instinctives que tu ressens (comme un "oui" ou un "non" intérieur).
Par exemple, si tu ressens une montée d'énergie ou une excitation, c'est un signe positif.
Demande-toi : Comment mon corps réagit-il a cette décision ?

Comment appliquer cela dans ta vie quotidienne
Prendre des décisions en te basant sur ton autorité intérieure demande de la
pratique. Voici quelques étapes simples :

1.1dentifie ton type d'autorité : Comprends quel type d'autorité tu as et ce qu'il implique. Cela
t'aidera a savoir comment procéder dans le processus de décision.

2.Prends un moment pour te recentrer : Avant de faire un choix, prends quelques instants
pour respirer profondément et te reconnecter a toi-méme. Cela est particuliéerement
important si tu as une autorité émotionnelle.

3.Ecoute ton corps : Si tu es de type sacrale, fais attention aux signaux que ton corps tenvoie.
Tu peux essayer de te poser une question (comme "Est-ce que je veux aller a cette féte ?") et
voir comment ton corps réagit.



Réfléchis aux questions suivantes :

Suis-je en train de prendre des décisions basées sur mes émotions ou sur la
pression des autres ?

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

Quand est-ce que je me sens le plus en phase avec mes décisions ? Quelles
circonstances m’aident a étre dans un bon état d'esprit ?

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

Comment puis-je utiliser mon autorité intérieure cette semaine pour prendre
des décisions éclairées ? Existe-t-il des choix a faire, grands ou petits, ot je
pourrais appliquer cela ?

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



Comprendre ton design humain te permet de mieux interagir avec les autres, car
cela te donne des clés pour adapter ton comportement a ton énergie naturelle et
a ta maniere de fonctionner. Cela aide aussi a éviter des malentendus et a
cultiver des relations plus harmonieuses.

Par exemple, si tu es un Manifestor, ton rdle est d’'initier des actions et des idées.
Tu es naturellement portée a agir sans attendre l'approbation des autres, mais
cela peut parfois déstabiliser ceux qui t'entourent. Pour éviter des tensions, il est
essentiel de communiquer tes intentions clairement et de prévenir les autres de
tes décisions, ce qui t'aidera a obtenir leur soutien.

Si tu es un Projector, tu es faite pour guider les autres, mais tu dois attendre
d’étre invité a partager tes conseils ou a prendre des décisions. Quand tu
interviens sans invitation, cela peut générer des frustrations, a la fois chez toi et
chez les autres. Laisse les gens venir vers toi pour bénéficier de tes talents, et
apprends a reconnaitre les moments ou tu es invitée a t'exprimer.

Chaque type de design humain a une maniere unique d’interagir. Apprendre a
respecter ton design te permet d’avoir des relations plus fluides, ou tu te sens
reconnue et respectée.



Réfléchis aux questions suivantes :

Comment mes interactions reflétent-elles mon design ?

Observe tes échanges avec les autres. Suis-tu ton role naturel (initier, guider,
répondre, ou observer) dans ces interactions ?

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

Est-ce que je me sens bien dans mes relations ou y a-t-il des tensions ?
Si tu te sens frustrée ou incomprise, cela peut étre le signe que tu n’agis pas en
accord avec ton design ou que tu n'as pas communiqué clairement.

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

Comment puis-je mieux communiquer avec les autres en fonction de mon
design ? Penses-tu a informer les autres de tes actions avant de les initier (si tu
es Manifestor) ? Attends-tu d’étre invitée avant de donner des conseils (si tu es
Projector) ? Comment peux-tu ajuster ta communication pour qu’elle soit plus en
phase avec ton design ?

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



Ta routine quotidienne doit étre en harmonie avec ton design humain.
Chaque type a une maniere unique de fonctionner et de gérer son énergie, et
c'est important de l'intégrer dans ta journée pour te sentir épanouie et éviter
'épuisement.

 Situ es un Generator, ton énergie se régenere lorsque tu fais des activités qui
t'enthousiasment. Ta journée doit inclure des moments ou tu peux répondre
a des taches qui te stimulent, que ce soit dans ton travail, tes loisirs ou tes
interactions. Si tu te sens frustrée ou bloquée, c’est peut-étre parce que tu
n’as pas assez d'activités qui te passionnent dans ta routine.

 Situ es un Projector, ton énergie est plus limitée, et tu as besoin de temps
pour te reposer. Planifie des moments de calme et de récupération dans ta
journée, surtout si tu te sens épuisée. Une routine bien équilibrée te
permettra de mieux utiliser ton énergie pour guider les autres et étre plus
efficace.

e Pour un Manifestor, tu fonctionnes par vagues d'impulsions créatives. Tu n'as
pas besoin de suivre une routine rigide, mais plutot de laisser de l'espace
pour suivre tes €élans naturels. Une routine flexible qui te permet d’agir quand
tu le sens est idéale pour toi.

 Si tu es Reflector, ta routine doit inclure du temps pour observer et te
reconnecter a ton environnement. Prendre le temps de réfléchir chaque jour
a tes ressentis et a ce qui t'entoure t'aidera a mieux comprendre comment tu
te sens et a ajuster ton rythme en fonction de tes besoins.



Réfléchis aux questions suivantes :

Quelles sont les activités de ma routine qui me correspondent vraiment ?
Observe tes échanges avec les autres. Suis-tu ton role naturel (initier, guider,
répondre, ou observer) dans ces interactions ?

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

Ai-je suffisamment de temps pour me reposer et recharger mon énergie ? Est-
ce que je termine mes journées fatiguée ou pleine d’énergie ?

Quelles modifications simples pourrais-je apporter a ma routine pour étre plus
en accord avec mon design ?

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

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



Le design humain t'invite a reconnaitre et a honorer ce qui fait de toi une
personne unique. Il te montre que tes différences ne sont pas des défauts a
corriger, mais des forces a célébrer. En acceptant qui tu es, tu te permets de
vivre de maniére plus authentique, sans te forcer a entrer dans les standards
imposés par la société ou les autres.

La beauté du design humain est qu'il montre que chaque personne a un role
spécifique a jouer. Tu n'as pas besoin d'étre comme les autres pour réussir ou te
sentir accomplie. Que ce soit dans ta maniere de travailler, de te reposer ou
d'interagir avec le monde, ton design te montre la voie qui t'est propre.

Lorsque tu acceptes pleinement ton unicité, tu te liberes des comparaisons et
des attentes externes. Tu apprends a te concentrer sur ce qui te rend spéciale et
a l'utiliser comme un levier pour vivre une vie plus alignée, joyeuse et épanouie.



Réfléchis aux questions suivantes :

Quelles qualités ou aspects de moi-méme j'ai parfois eu du mal a accepter parce
qu'’ils ne correspondent pas aux attentes des autres ?

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

Quand est-ce que je me sens vraiment alignée avec moi-méme, sans pression
extérieure ?

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

Quelles petites actions ou habitudes puis-je adopter pour célébrer ce qui me
rend différente dans ma vie de tous les jours ?

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

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



CLES 5 : EVOLUTION ET

TRANSFORMATIGI PERSCNNELLE

0 Introduclion a la Transformalion

La transformation personnelle est un processus unique pour chacune d'entre
nous.

En tant que femme, il est normal de traverser des phases de doute, de peur ou
méme de découragement.

Cependant, lorsque tu apprends a vivre en accord avec ton design humain, tu
peux commencer a te libérer des schémas qui t'empéchent d’évoluer.

Tu vas découvrir ici pourquoi la patience et I'acceptation sont essentielles pour
cette transformation et comment d'autres femmes, tout comme toi, ont utilisé le
design humain pour créer des changements profonds dans leur vie.
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Le chemin de la transformation intérieure n’est jamais linéaire. Il est facile de
vouloir des résultats immédiats, surtout lorsque tu es motivée par un deésir
profond de changement. Mais le design humain t'enseigne qu'il faut respecter ton
propre rythme. Parfois, tu peux ressentir que les choses navancent pas assez
vite, mais chaque étape, méme celle ou il semble n'y avoir aucun progres visible,
est cruciale.

Patience signifie apprendre a écouter ton corps, a suivre ton intuition et a te
permettre de grandir sans te juger. Chaque décision prise en accord avec ton
design est un pas vers ta transformation. Parfois, le simple fait de ne pas
abandonner, méme quand c’est difficile, est un signe de succes.

Exercice pratique :
* Pense a un moment ou tu as fait preuve de patience. Qu'as-tu appris en étant
patiente avec toi-méme ? Comment cela a-t-il influencé ta vie ?

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

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




L'acceptation est le pilier fondamental de toute transformation. Cela signifie
accepter qui tu es, sans chercher a te conformer aux attentes des autres. En
design humain, cela se traduit par I'acceptation de ton profil et des aspects
uniques de ta personnalité. Chaque profil a ses forces et ses défis, et il est
essentiel de les embrasser pleinement pour évoluer.

Accepter ton design ne signifie pas que tu dois rester passive. Au contraire, c'est
en acceptant ton essence profonde que tu trouveras le pouvoir de transformer ta
vie. Lorsque tu cesses de lutter contre ta nature, tu débloques des opportunités
et tu te sens alignée avec tes décisions.

Exercice pratique :
* Liste trois aspects de toi-méme que tu as du mal a accepter. Ensuite, pour
chaque aspect, écris pourquoi cet aspect pourrait étre une force dans ta vie.




Pendant des années, jai essayé de suivre des modéles de réussite qui ne correspondaient pas a ma
facon de fonctionner. J'étais constamment épuisée et découragée.

Quand jai découvert que jétais une Generateur, tout a changé. Jai compris que mon énergie ne
venait pas de la pression extérieure, mais du fait de faire ce qui me passionne.

J'ai appris a attendre que la bonne opportunité se présente, et aujourd’hui, je me sens alignée dans ma
carriere et ma vie personnelle

En tant que Projecteur, j'ai toujours senti que je devais pousser plus fort pour atteindre mes objectifs.

Le design humain m'a appris que mon role était d’attendre les invitations, ce qui m'a semblé étrange
au début.

Mais avec le temps, j'ai commencé a voir comment cela fonctionnait pour moi. J'ai arrété de forcer les
choses et jai appris 2 m'économiser.

Aujourd’hui, je suis plus sereine et les opportunités viennent naturellement

Jai toujours eu cette énergie intense, avec un désir constant de prendre l'initiative et de changer les
choses rapidement. Mais je me heurtais souvent a de la résistance, que ce soit dans ma carriere ou
mes relations.

Quand jai découvert que jétais une Manifesteur, jai enfin compris pourquoi. J'ai appris a utiliser ma
puissance de maniere plus stratégique, en informant les autres de mes intentions plutot que de
foncer téte baissée.

Cela a transformé ma maniere de gérer mes projets, et surtout, jai commencé a recevoir le soutien
dont j'avais besoin au lieu de rencontrer des obstacles. Aujourd’hui, je me sens plus confiante et
alignée avec qui je suis.



Tout au long de ce module, nous avons exploré les bases du design humain et
son potentiel a te guider vers une transformation profonde et authentique. En
découvrant ton propre profil, en apprenant a accepter tes centres énergétiques
et en intégrant ces enseignements dans ta vie quotidienne, tu as entre les mains
des outils puissants pour comprendre qui tu es vraiment.

La patience et l'acceptation sont essentielles dans ce processus. La
transformation intérieure ne se fait pas du jour au lendemain, mais chaque
petite étape te rapproche de la personne que tu veux devenir. En t'alignant avec
ton design, tu as I'opportunité de te libérer des schémas qui t'ont limitée jusqu’a
présent, et de te diriger vers une vie plus épanouissante.

Ton chemin de transformation continue, et chaque jour te donne une nouvelle
opportunité d’avancer vers une version plus alignée de toi-méme. Fais preuve
de bienveillance envers toi-méme, sois patiente, et surtout, crois en ton
potentiel. Le design humain t'accompagnera tout au long de cette évolution, te
guidant vers une vie en accord avec tes aspirations profondes.

Ta transformation est déja en marche, et tu es capable de réaliser tout ce que tu
souhaites.

Maintenant, c’est a toi de jouer ! Prends soin de toi et profite de chaque moment

passé a bouger. Le sport est bien plus qu'une simple activité physique : c'est une
voie vers une vie plus riche, pleine d'énergie et de bonheur.
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