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L’alimentation reste un sujet assez “touchy" dans notre société, d‘autant p]us quye”e
concerne directement notre ventre, qui est connu pour étre une zone ol Iyon stocke un peu |es
émotions (et encore plus en tant que Femme avec notre cyc|e).

Dans ce Guide, il est question A,alimentation uti]e, celle qui vient réellement nous nourrir, et

contribuer & notre bien-étre. (On met de coté ]Yalimentation “p|aisir".)

Cette alimentation utile n’est pas que]que chose cJe ]inéaire. Lorsquyon cherche a svalimenter
en conscience, cela demande une vraie écoute intérieure et une tota[e comfiance en notre

instinct et nos ressentis corpore]s.

)

_J ]_orsqu une envie a|imentaire se présente a nous, NOUS poOUvoNs nous poser Ia question de
savoir si ¢ est un reel l)esom cle notre corps, ou si ¢ est |a VOiX de notre menta] ana[ythue qm
nous pousse vers un chmx reﬂechl (ou un chmx associé a un souvemr) ou encore si ¢ est
une émotion que | on cherche Fmalement a manger! Mals tout ce|a demande une vraie prise (Je

recu|, et nécessite (Je ]écher Ia quéte (Je penfectionl

Par ai”eurs, trés souvent, nos habitu&es a]imentaires ont été énormément conditionnées par

notre société et notre éducation. Nous avons pu nous éloigner de nos propres ressentis, en
suivant [es dogmes qui nous invitent & manger 3 repas parJour” “Faire un petit (Jéjeuner
copieux Ie matm”, “ne pas sauter Ae repas", ou en se p]lant aux injonctions Familia]es nous
poussant a “Finir notre assiette”, “reprendre (Ju plat poumfaire p[aisiré Mamie", “se resservir

» »

pour Faire honneur au repas ,...ou encore en étant inﬂuencés (inconsciemment ou non) a

suivre des pratiques nutritionne”es prénant avoir trouvé |e mode demploi de [a nutrition
parFaite pour tout |e monde ...alors que nous n avons c|airement pas tous |es mémes Iaesoins
et Ie méme Fonctionnement inteme[

¢ || est temps Ae revenir a notre UN|C]TE|
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En Human Design, |,|nte”igence Digestive correspond 3 tes conditions de digestion idéale,
aussi |9ien au niveau (Je ton appareil digestiF a]imentaire, que (Je ton systéme digestiF
imCormationneI.

C est vraiment un Focus sur Ia mei”eure maniére pour toi de nourrir ton corps et ton

esprit, pour qu’i[s Fonctionnent de maniére optimale, dlun point Ae vue assimi[ation Aes

nutriments et des inFormations.

-~ On va par|er de changements, subtils ou non, a mettre en place dans ta vie pour te
nourrir correctement, te donner les meilleures chances possiHes dassimiler et retenir au

mieux |es nutriments et ]es inFormations, et (Je vraiment en tirer |e mei”eur parti.

Il est important de garder en téte quyi| n'est pas question ici de régime alimentaire, ou
de solutions miracles pour maigrir, ou résoudre des troubles alimentaires.
Ce Guide est [ pour t,aideré mieux comprendre les besoins et le fonctionnement unique de
ton corps, pour t'inviter a ancrer de nouvelles habitudes qui te correspondent mieux, et, sur

Ia durée, pour améliorer ta santé digestive (et tout ce qui en découle).

@ La théorie peut paraitre évidente, mais |a mise en pratique est souvent plus difficile.
Est-ce que tu t autorises vraiment & vivre ce que ton corps te dit? Oses-tu sortir des sentiers
battus, et te reconnecter a ton fonctionnement unique{.2 Parviens-tu a te détacher du regard

des autres pour rée”ement écouter ]es besoins de ton corp32

C est vraiment derriére cette ol)servation consciente, tout ce déconditionnement, et ces

actions plus instinctives que se cache ton a]ignement alimentaire et digesti .S
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existe 6 inte”igences Digestives (iiififérentes ;

En Human Design, i
la moitié (i'entre elles viennent nous donner des informations précieuses sur la maniére de
s'aiimenter (donc Iittéraiement comment devrait étre composée notre assiette pour une
Aigestion optima]e), et les 3 autres nous indiquent le contexte et |'environnement dans

iesqueis s,alimenter pour une assimiiation idéaie.

Nous posséfions tous une cie ces b |nte”igences Digestives, inscrite sur notre sciiéma
(Je Human Design. ” syagit vraiment cie notre constitution Ae naissance, ce”e qui est inscrit
(ians nos génes. E”e vient nous c]ire ce dont notre corps a i)esoin, (Je maniére innée, pour

ingérer et assimi|er p|einement |es nutriments (et |es imformations) que nous ingérons.

‘/‘3; Si, au quotidien, ton mode d alimentation est & contre-courant de ton |nte”igence
Digestive, ¢ est tout une partie de ton énergie vitale quiva alors étre disperse’e (car engagée a

“iutter” pouri‘aire ifonctionner ton corps d’une maniére inadaptée pour |ui.)

Ceia va se ressentir tie maniére p]us ou moins sui)ti , avec par exempie °

® pour ia digestion a|imentaire ; un transit (Jysronctionne, des maux de ventre, (Jes
i)a”onnements, (Je ia Fatigue apres ies repas, ou encore une prise Ae poi(is inexpiiquée,
® et pour la digestion d'informations ; une moins bonne concentration, p|us de stress, ou

encore des difficultss d‘apprentissage.

i_orsque tu t’a|ignes a ton lnte”igence Digestive, tu vas pouvoir ressentir ies eFFets
i)énéi\iques dans |a durée. En association avec une alimentation saine et qua]itative, i| est

Fréquent d’oi)server un vrai regain d’énergie, et une amé|ioration de ]’état Je santé générai.
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Comment se passe |a digestion de tes repas actue”ement2

As-tu des sympt@mes récurrents d,une (Jigestion p]ut@t dimcﬂez

o As-tu Ie sentiment cle suivre ton instinct corpore| pour ton
a|imentation, ou p|ut6t d,étre sur |es rai|s cJe ce qu’on tya

appris/transmisz

e Parviens-tu 2 pointer |es paramétres qui imquent sur ta (Jigestionz
(Ce|a peut aussi Ioien Btre des Facteurs extérieurs, que |e type

dya|iments que tu ingeres, |a quantité, |a Fréquence,...)

(] Concernant ton apprentissage, as-tu conscience (Je ton

Fonctionnement optima|2
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Cest ce chiffre ici sur ton schéma HD qui

te dévoile que”e est ton |nte”igence Digestive.

LAPPETIT
LE GOUT

LA SOIF

LE TOUCHER

LE SON

0OOO0 e

LA LUMIERE

@ Tous droits réservés » La vie en HD + Marion Chartier
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A coté de ton ]nte”igence Digestive, tu

retrouves une ﬂéche. Le sens de ce”e-ci PROFIL ACTIF

t,indique quel est ton “pro{‘\iln lié a ta

PROFIL PASSIF
Digestion (acti{“/passig.

@ Tous droits réservés » La vie en HD « Marion Chartier

Je Uinvite donc a regarder sur ton schéma personnel pour savoir quel est ton profil.
< Si besoin, tu peux toujours refaire le TEST ici.

A _Ce schéma est juste un exemple, ce n'est pas le tien. &



https://marionchartier-lavieenhd.com/test-gratuit
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PROFIL PASSIF

, Si la iqéciie située a cOté du numéro correspondant a ton |nte”igence Digestive |

| POUY rappe

est orientée vers la droite ,tuas a|ors un prom (Jit “passir’ pour ta Digestion.

| (SI ta Héci}e est orientée vers [a gauciie,je t’invite 3 Iire [a page suivante sur |e prom Ait “actir’.) |

Avoir un prom de digestion passiif signiFie que ton corps et ton esprit (iigérent plutét
lentement ce qu’i[s assimilent ; ils ont besoin de temps pour Aigérer les nutriments et les
informations. Par conséquent, ils ont moins besoin de syalimenter en quantité, et de maniére
réguliére, pour étre “bien nourris”.

_] Si tu leur imposes de trop “grosses” ingestions, ou un rytiime fixe et répété, ils risquent

au contraire de se retrouver “surchargés . (Par exemp|e, tu as peut-étre i)esoin Ayassimiler

tes Formations en p|usieurs Fois, en Faisant (Jes pauses, pour “digérern ce que tu apprends.)

Tu es donc plutﬁt invité-e a te connecter a ton intuition, ton ressenti et tes envies, en variant

tes apports nutritiFs/imformationnels, pourt7a|imenter Je la maniére Ia “plusjuste" pour toi.
Le maitre mot pour ton prmfi] passiF est vraiment |a FLEX]BMTE et de tyécouter pour te

nourrir selon ton propre FLOW de timing et de quantités, sans rytiime prédéifini ou contant.

En terme cie digestion alimentaire, ce|a signiFie donc de manger quanc{ tu as Faim, peu importe
Hieure (et |es “tiires” de ton entourage), et pas nécessairementjusqu'é satiété.

Les injonctions du type “tu dois prendre 3 repas parjour”, “ie petit déjeuner est le repas le
p|us important de la journée, il faut qu’i[ soit copieux", “ce n’est pas bon de sauter un
repas"...ne sont clairement PAS adaptés a ION Fonctionnement internel

Si tu suis réellement les appe|s de ton corps (en mettant de coté les envies émotionnelles
type |9|aisirs immédiats), tu vas par exemp|e peut-étre tyapercevoir que, ce qui te correspond,

cestde manger de petites quantités, mais p|usieurs fois dans |ajoumée (5 fois, 6 \Cois,...).
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PROFIL ACTIF

VA rilime o eteppr

| Pour rappe[, si |a Héche située a cOté du numéro correspondant aton [nte”igence Digestive I

est orientée vers |a gauche , tuas a|0rs un proFiI dit “acth(w pour ta Digestion.

| (S| ta ﬂéc[ﬂe est orientée vers la droite,je t’invite alirela page précé&ente surle prom dit “passiry.) |

Avoir un pro{‘i[ de digestion actiF signhtie que ton corps et ton esprit digérent plutﬁt
rapidement ce qu’i|s assimilent, et ont donc l)esoin d’apports (qualitathfs) réguliers en
nutriments et en irnformations. C’est vraiment ce qui va Ies stimu|er, |eur donner (Je [Iénergie,

et |ittéra|ement venir nourrir tes ce”u|es.
Tuas Jonc un vrai besoin de régu|arité et de constance dans ton a|imentation.

Pour tes repas, il va donc atre important pour toi de respecter des horaires “Fixes", ou en tout
cas un nombre Ae repas constant chaquejour, et de vraiment manger a ta \Caim.

Ton corps requiert de se sentir suffisamment “rassasie’”, et a tendance & avoir un besoin plus
conséquent de nourriture penclant |es repas que Ies proms passhts.

_l La Fameuse rég|e universe”e prénant de manger réguliérement (3 repas parjour), en

quantité et jusqu a satiété, sans sauter de repas, est clairement Faite pourtoil

Le maitre mot c{e ton prori| acthF est vraiment la CONSTANCE, pour garJer une ROUTINE

staHe dans ton a|imentation.

[Au—delé (Je |’a|imentation, ce proFi[ acthC te comfére de vraies capacités a étre constant-e et

régu]iér'e (Jans ta vie (Je tous ]esjours. 05 ]
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Depuis plusieurs années, l)eaucoup c{e programmes de nutrition ont vu |ejour, et on retrouve
énormément (Je consei|s autour (Je ce sujet qui circu|ent autour (Je nous.

Les me’tiioc{es “mirac|es“ amuent, et il est parrois dii(‘\cicile de Faire Ie tri au milieu de tout ga.

* Se]on moi, ]a vraie réponse est I’unicité.
Et |‘|nte”igence Digestive en Human Design nous montre justement a quel point il est
important de prendre en compte son propre Fonctionnement, et ses l)esoins personnels (iiors

trouHes a[imentaires).

Sur les sujets précis d_uieﬁne et des mono-diétes, que |’0n peut voir Fréquemment mis en
avant comme des méthodes miracles Jjustement, le Human Design apporte une nuance

importante selon ton proFi| :

Avec un proFiI PASS[F tu peux tout & Fait te lancer dans des PI’]&SES de jednes
comp]ets, ou dans la pratique dujeﬁne intermittent.
Cela va atre totalement Ioénéifique pour ton corps.
A contrario, |es cures de Jjus ou |es mono—&iétes, vont étre contre—productives pour ]e Ioon

ﬁonctionnement (Je ton corps car, avec ces pratiques, i] y a un apport constant (Je nutriments.

Avec un proFi| ACTH: ]esjeﬁnes ne seront vraiment pas adaptés pour toi.
Ne pas manger pendant plusieursjours ne va pas étre bon pour ton méta|90|isme.
Si tu as besoin (Je détoxiFier ton corps, mise plutét sur des cures dejus ou des mono-diétes,

qui t apporteront un minimum cl apport régulier en nutriments.
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Te retrouves-tu dans |a (Jescription (Je ton prorilz

° Agis-tu actue”ement a contre-courant de ton proFi], ou es-tu p|ut6t

a|igné'e  ton fonctionnement inné?

o Situ t,en sens é|oigné'e, arrives-tu a cerner l’origine de cet écart2
Conditionnement Fami'ial, sociéta|, proFessionneL...Z Contraintes
extérieures? Peur du regard des autres/Jugementsz Habitudes

déconstruire2

. Que”e's (petite's) action's pourrais-tu mettre en ceuvre Aés

maintenant pour te rapprocher de ton prom nature12
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Sur ton schéma de Human Design, tu as 9 centres énergétiques qui sont représentés (= les
grosses Formes géométriques). Parmi eux, i| yena 4 qui sont (Jes centres (Jits “moteurs” : le
centre Au Coeur, [e centre du P|exus So|aire, le centre Sacral, et Ie centre Racine.

De maniére simp|hfiée, p|us tu as (Je centres moteurs Jélfinis (=co]orés) sur ton schéma, p|us
ton besoin en apport énergétique est grand.

A Ce que je te partage ici est une analyse généra[e, il est donc important de la pren&re

comme te”e, (Je nuancer, et d'adapter a TOI

es GENERATORS et les MANIFESTING-GENERATORS (MG) ont

tendance a manger g|ol)a|ement p]us que Ies autres Types du HD ||s ont en elflfet un besoin

& POUY commencer,

p]us intense en nutriments et en nourriture di 2 leur centre Sacral défini qui brile de
Iyénergie en continu, toute la journée. Ce centre moteur puissant demande donc 3 stre
alimenté de maniére assez réguliére et conséquente.

Pour les Generators et les MG qui ont éga|ement (J’autres centres moteurs définis en p|us du

centre Sacra], |es Iaesoin en apport énergétique seront (J autant p]us importants.

Les MANIFESTORS et les PROJECTORS ayant au moins un centre moteur dérini,

auront (Jes l)esoins énergétiques variaHes, se|on le timing auque| Ieur‘s centre's moteur-s

vont se déclencher (pic de volonté, Ja&rénaline, de créativité, d'émotions,...).

0 Les PROJECTORS nyayant aucun centre moteur (Jé]fini, et Ies REFLECTORS vont

nature”ement avoir des l)esoins en apport énergétique p[us réduits, et donc un [Jesoin moins
important de S a|imenter en quantité. ”s nonten eFFet aucun centre moteur qui consomme de
| énergie. De manigre généra|e, ce sont (Jes personnes qui vont plutﬁt picorer que manger (Je

grosses quantités. Et c est parFaitement o|< comme ga.
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LA SOIF

Ve e dleploriflor.

En Human Design il existe b |nte||igences Digestives di#érentes.

D > |a tienne est “|_a Soir,, que nous pouvons re]ier ata soh[‘ de goliter (Je nouve”es

expériences culinaires, et 2 ta soi”vapprendre d'un point de vue intellectuel et cognith[\.

Tuas sohfd’aventures, sohfde nouveautés, soiu’expérimentations, sohfde bonnes choses[
Tu es une exp]orateur-trice dans Iyéme. Tu as [e golit du voyage et une curiosité nature”e

pour Ies nouve”es saveurs et Ies nouveaux apprentissages.

e Le Fait (Je tester une nourriture nouve”e ne te lfait pas peur, au contraire, tu aimes
expérimenter avec un mindset de Jaime, cest cool. / J aime pas, tant pis, jaurais

découvert autre chose.".

Tu Fais parti-e c{e ces personnes aventuriéres, qui sortent de |eur z0ne Ae comfort pour a”er
apprendre des sujets complétement inconnus, ou a||er manger des a|iments d‘une autre
culture par exemp[e, ou des p|ats que tu n’auraisjamais testé encorel

_] Tu as une vraie curiosité gustative ; tu peux méme tout a fait etre partant-e pour manger

des insectes par exemple,juste pour golter et savoir si ¢a te plait ou nonl &

@ Plus ]argement ta SonE peut étre étendue 2 ton envie proFonde de découvrir de
&
nouvelles expériences dans ta vie. Tu as vraiment soif de nouveaux golits, de nouvelles
saveurs, de nouvelles mFos, de nouvelles Formatlons, de nouvelles expérimentations, de

nouveaux voyages, de nouve”es clestinations,,..

La CURIOS”E est rée”ement un (Jes mots phares (Je ton Inte”igence Digestive.
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LA SOIF

T UYpe eritie e coteplefiae

Derriére “|_a Soh(m, il ya aussi cette idée c{e vouloir transFormer ]a nourriture, et tout

S

N ! : . p A . . e A
ce que tu ingeres d un point de vue esprit et corps, en energie motrice pour toi, ton blen—etre,

Au-dela de ton besoin de satisFaire ta curiosité, ton désir de découverte et de nouveautés, il y

a vraiment cette notion de venir suivre tes envies et ton intuition.

3

Tun'es pas tres emballé-e par le fait de simp|ement manger “machinalement” ce qui fait du
L)ien a ton corps, dyun point de vue utile. Par exemple, tu vas préFérer te préparer une assiette

en choisissant émotionnellement sa composition, p]utﬁt qu en restant tres pragmatique.
{ ” . .. . . . 7
Sf% Tu vas donc aimer choisir en conscience ce qui va te nourrir proFondement.

Tu recherehes un sentiment de satiété (peut—étre méme si tu as un proFil passiF), pour te
sentir nourri-e p]einement, rassasié-e, remp|i-e ((Jans |e [Jon sens cJu terme).
_J Tu as envie que ce que tu choisis de goliter et dlexpérimenter te remplisse de Joie, de

gratitude, (Jlénergie, (Je savoir, (Je sagesse,...

|| y a vraiment cette idée en tout cas de je ne me nourris pas juste pour ma bonne santé,

Jjuste d‘un point (Je vue utile pour mon corps". Tuas besoin de suivre le Flow de tes envies.

De maniere p[us g[ol)ale pour ta vie, se|on ton Type HD, ton Iaesoin va s’exprimer d’une

maniére c{ig‘érente ; tu veux te sentir rassasié-e de succes si tu es PROJ ECTOR, rassasié-e Ae

surprise si tu es REFLECTOR, rassasié-e de paix pour un MAN[FESTOR, et emfin rassasié-e de
satisFaction si tu es GENERATOR ou MG.
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LA SOIF

L UYhe recherche diquilipre
&SIB Un 3eme mot-clé de ton |nte”igence Digestive est le mot EQU”_IBRE

Tu es dans une recherche dle’quilil)re entre Ia nouveauté, I'envie Ae découverte, |Iaventure, et

|e ﬁot (Ju quoti&ien.

D’un point (Je vue a|imentaire, se]on les périodes, tu navigues entre un c6té p|us tranqui”e,
plus dans |e How de ]a vie, ou tu vas plutét manger des plats connus et rester dans ta zone de
conFort, et (Jyun autre coté, cette soird’exp|oration qui te pousse a a”er goliter autre cr]ose,
découvrir Ae nouveaux restaurants, tester de nouveaux plats que tu ne connais pas,...
\/\/\/VTu peux osci”er entre (Jes envies (Je plats assez classiques avec peu d’ingrééients et
es envies de plats plus sophistiqués avec beaucoup ’m rédients, entre des envies de
des envies de plats plus sophistiqués avec b dingredi des envies d

saveurs connues et cJes envies de saveurs qui te Font voyager,...

H est important (Je comprendre que tes golts sont divers et variés, et que ¢a Fait partie

de toi, de ton aventure et rJe ton expérimentation.

De maniére plus Iarge (et en grossissant |e trait pour | exemp|e), tu peux par exemp]e vou]oir

Faire un voyage extraordinaire chaque année, dans un pays que tu connais pas (Ju tout, en
|

mode sac 2 dos, ol rien nest prévu. Et en mame temps, tu peux partir, chaque année, une

semaine au méme endroit depuis 15 ans.

Ce sont tes extrémes & toi, et ¢ est aussi ce qui crée | équi|ibre entre tes (JiFFérentes envies.
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Au sens plus |ittéra|, ton inte”igence Digestive “|_a Soiif” indique un granci i)esoin

S

(i’iiyciratation ciiez toi, au niveau ce”u]airei

Ton corps a littéralement SOiiE, et il est donc important que tu répon(ies a ce besoin en buvant
i)eaucoup i)eaucoup d’eau ciiaque jour, en ilyératant quotidiennement ta peau avec cies
crémes/des iiuiies, et éga]ement en prenant soin (J’aiimenter ton esprit avec des choses qui
tiintéressent et te p]aisent (sans tomber dans ||extréme du chercheur universitaire non pius,

mais iutét toujours dans |’i(iée (Je sou ]esse et d‘é uiiii)re)A
p 1 p q

La ﬂeche de ton proFii iié a ton |nte”igence Digestive, nous donne égaiement ? types (Je

proFi]s pour cette soilf ressentie par ton corps :

Si tu as un proiii actii\, tu as soiF tJe CHAUD. i_ittéraiement, ton corps va mieux
ai)sori)er ies nutriments ]orsquliis sont ciiau(is, et cJonc |orsque tu iaois ciiau(i égaiement
(ciiaud au sens cilaieur ou ciiau& dyune maniére épicée).

Le crudivorisme n est ciairement pas une pratique qui convient a ton corps par exempie.

Avec un proFii passii‘, ta sohE va étre orientée sur du FROID. Ton corps va donc
pre’Férer manger et boire froid. lci on ne parie pas nécessairement de froid giacé, ¢a peut étre
a température ambiante. Par exempie, tu peux trés bien cuire tes aliments et attendre que ¢a
reFroi(Jisse pour manger Froici.

Tous les programmes alimentaires pronant le “manger Froi(i” vont convenir a ton corps, bien

qu il restera  déterminer que|s a[iments tu (iigéres ie mieux grace a | expérimentation.
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|| est important Je conserver une ouverture c"esprit par rapport a ton pl’OlCiI, car ce|a peut
varier au cours de notre vie, méme si cela te donne une direction et une tendance majeure.
(En Human Design il est (Jit que l’on commencerait notre vie en se comportant comme-ci
nous avions la fleche opposée a celle de notre Design, puis que nous tendions & revenir vers
notre profi] inné au cours (Je notre vie.)

En tout cas, ton corps a c]airement une re|ation trés étroite aux températures (Je ce

que tu assimiles.

Pour |

|a température (Je ton environnement quand tu étudies, quand tu apprends, quand tu ]is,...ou

Oler

quand tu ingéres tout type dinformations a | intérieur de ton esprit.

%6 Les variations de température corpore”e sont une vraie indication de ton corps pour
venir te dire ce dont il a besoin. Il est donc essentiel pour toi d’étre attentif-ve 2 tes
ressentis. Quand tu as chau&, as-tu p]us envie de manger chaud ou Froidz Hem pour |es
moments ou tu as FroicJ. On peut penser machinalement que |orsque Ivon a Froid on a besoin de
manger chaud, et vice-versa, alors qu,i| est trés pro|aa|9|e que ce ne soit pas juste finalement.

IIn yaque l écoute (Je tes ressentis et Ae tes envies qui te (Jira ce qui est juste pour toi.

On peut aussi par|er (J|imCos Froides et (Jlimfos chaudes, (Jans |e sens ou tu vas parFois aimer
p|onger a froid dans que]que chose de complétement nouveau, avec une personne que tu ne
connais pas (Ju tout, avec une méthode nouve”e, en te jetant dans Iyinconnu, et panfois tu vas

prérérer consommer&u contenu de que|qu'un que tu connais (Jé‘Jé, une au&ience PIUS chaude.
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&3 [n premier lieu, il est primordia| de ressentir ce que ton corps t’appe”e a consommer,
et (Je ressentir éga[ement ton autorité intérieure de Human Design, pour mieux te guider, et
savoir ce qui est bon et juste pour toi.

D'une maniére généra|e, ¢a demande déjé de ne pas surconsommer des informations et ni de a

nourriture toute [a journée, pour vraiment avoir des zones de viAe qui vont déc|encher cette

sohf.

$
@J Avec un proFi| chaud (acth[‘), i| est préFéraHe que tu boives (Jes boissons chaudes

pendant et en dehors de tes repas. Avoir un themos comme mei”eur ami que tu emmenes

partout avec toi peut vraiment étre bénélfique par exemp|e1 3

Avec ce prom, tues éga[ement appe]é'e a prendre soin cle ton corps dans Jes environnements

chauds type bains chauds, sauna ou hammam. Ca va vraiment permettre a ton corps (Je se

régénérer ce”ulairement parlant.

Avec un proFi[ froid (passhf), il va étre prélfe’raHe pour ton corps de boire froid pendant
et en dehors de tes repas. (Evidemment, on entend beaucoup (Je croyances sur ce qu'et,
comme “cela fait gomqer le ventre", “ce n’est pas bon pour la digestion”,..,Mais ce n’est pas a
ta téte de te guider, mais bien 2 ton corps. II' sait mieux ce qui lui convient, car nous
fonctionnons tous différemment et les bénéfices ne sont pas les mémes pour chaque
personne.)

Avec ce prom, tu es également appe|e"e 3 terminer tes douches par un jet d'eau Froi&e, ou a

prendre des bains Froids. C’est vraiment que]que chose qui peut étre trés béné}fique pour toi.
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Lpree e réfletion persorrellfe

o [st-ce que |es 4 mots c]és de ton |nte”igence Digestive résonnent

pour toi ; curiosité, satiété, équim)re, hydratation 2

. Est-ce que ton mode d’alimentation actuel satisFait ces Ahflférents

besoins? En termes de froid/chaud également2

o Que]'s ajustement's pourrais-tu Faire simplement pour mieux
revenir a ton Fonctionnement innéz

o [esens-tu rassasiée par ton mode (J a|imentation actue|2 Par tes
apprentissagesz Tes activitész

”

& "Je me sens full, complet'éte. rassasié-e.

_] Lorsque tu ressens ¢a, ¢ est une vraie bonne indication pour toi que tu as
I. . \ . \
donné exactement ce qu il fallait a ton esprit a ton corps.

C est vraiment le sentiment clé pour te guider vers ce qui est juste pour toi. @
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@ Peut-atre que ce Guide d']nitiation a ton lnte”igence Digestive est Finalement venu te
conrirmer ce que tu Faisais déjé instinctivement et nature”ement. Cyest a|ors une validation

essentie”e vers ton a|ignement corporel.

p Sinon, ce Guide est peut-étre ['occasion d une belle porte dentrée vers ton a|ignement.
Comme une invitation & tobserver vraiment, et a déconstruire tes habitudes (et

conditionnements) a”anté |vencontre de ton Prori] ou (Je ton ]nte”igence Digestive unique.

<0 Tu retrouves dans ce Guide les bases de ton fonctionnement inné, ainsi que les grandes
chrections a suivre pour une assimi]ation optima[e des nutriments (et des imformations) dans
ton corps. ]_’idée ici est vraiment de prendre du recul sur ton alimentation, et de réajuster
dans la pratique en expérimentant ce qui te convient le mieux, ce qui t'énergise. Tu peux
méme te faire un petitjournal de bord pour le suivi. Il n’y a rien de Figé, et il est essentiel de
garcler ton esprit ouvert, et dyétre au maximum a I’e’coute de tes ressentis et de tes besoins.

Ton corps sait mieux que personne ce qui est l)on pour |ui.

I peut étre assez “simp]e" de réussir 2 s,écouter et suivre son fonctionnement quand on est
chez soi, mais bien plus difficile en sociéts, au restaurant, en repas de famille,...Le regard des
autres, leurs réiqexions, leur ma|aise, voire leursjugements, peuvent vite nous faire douter, et
nous sortir de notre a|ignement. H est donc important de se souvenir que nous sommes [a

seu|e personne avec qui nous serons toute notre vie. ?

Qu,i| soit a|imentaire, corporel, ou autre, lia]ignement est un ciiemin, et non une Fina[ité.

H est important de garder ¢aen téte, pour étre indu|gent'e avec soi-méme, pour ramener du

“jeu” (et donc @jm) dans |’expérience, et pour écher [a quéte de penfection.
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Vers [ov—-pod

Ce Guide t'a permis d'explorer une facette bien précise de ton Human Design : ton
P P P
lnte”igence Digestive, et la Fagon dont TON corps est naturellement congu pour assimiler ce

an

que tu |ui donnes. Mais ton Design ne slarréte évidemment pas lé. =

” peut aussi clevenir une gri”e (Je |ecture passionnante pour mieux comprendre ton
Fonctionnement, tes besoins, tes Forces, ta maniere Ae prendre des Jécisions...et mettre

davantage (Je conscience sur |a Fagon (Jont tu vis et construis ta vie professionne”e.

Et selon llendroit ou tu en es aujourdlhui, tu nlauras pas forcament envie dlexp]orer la méme
chose. Peut-étre que tu veux...
ﬁ?te réa|igner dans ta vie pro, retrouver de la c|arté, mieux comprendre ce qui pourrait
vraiment te correspondre et remettre Au mouvement vers une vie proFessionne”e qui a
davantage (Je sens pour toi,
Ry Faire évo]uer ton Business a TA Fagon, en explorant ton propre \Conctionnement plutﬁt
qulen essayant de rentrer dans une éniéme méthode toute Faite,

continuer simp]ement a découvrir ton Human Design, pour approFon&ir la connaissance

(Je toi-méme et expérimenter progressivement ce qui résonne (Jans ton quotidien.

ENVIE DE CONTINUER UEXPLORATION?

“ nly a pas de "bonne" prochaine étape. Juste ce”e qui correspon& |e mieux & ce que TO| tu

L .
as envie d exp|orer maintenant.

Je serai ravie de te retrouver pour la suite du voyage. L

Au plaisir,

s


https://www.marionchartier-lavieenhd.com/start
https://www.marionchartier-lavieenhd.com/start
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