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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 celle-ci FROEIL ACTEE
t,indique quel est ton “pro{‘\iln lié a ta

Digestion (acti{“/passig.

PROFIL PASSIF

€ 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
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| 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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Ve g oo et

En Human Design il existe b |nte||igences Digestives diFFérentes.
La tienne est “|_e Touchern, que nous pouvons relier aton besoin Iittéra| (Je toucher ]es

a|iments avant de Ies manger.

) q 5 / mn

(NG En touchant [a nourriture, |] se passe quelque chose énergétiquement Aans ton corps ;
c est comme si tu captais (Jéjé | énergie des nutriments, comme s i] y avait un dia|ogue qui
S msta”alt entre toi et ]es a|1ments, avant méme que ceux-ci entrent dans ton corps. Tu crées

ainsi un vrai |ien entre toi et ce que tu vas manger.

v Le contact est réellement un des mots phares de ton |nte“igence Digestive.
Entrer en contact physique avec ta nourriture avant de Ia manger te permet déjé
instinctivement (Je savoir si ce|a va te plaire ou non, si tu vas aimer ou non, si ¢ est de ce]a

dont tu as envie ou non : tu touches, tu sais.

‘Q\De Ia méme maniére, au niveau de la nourriture de ton esprit, ta digestion d’imformations

et ton apprentissage vont aussi passer par le toucher et le contact physique.

Ce contact va trés souvent passer par Ies mains, évidemment, mais, avec cette inte”igence
digestive, cest ] entiéreté cle ton corps, toute ta peau dans sa globa]ité, qui va avoir cette

sensiloilité au toucher.
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Avec cette inte”igence digestive du “Toucher”, ta digestion est étroitement lie 2 lyétat

de ton systéme nerveux, et donc a tes ressentis et 4 tes humeurs.

Pour toi, il y a vraiment cette idée de savoir quan& tu es prét.e a commencer & manger (ou
apprendre), car tes humeurs vont avoir un impact direct sur ton alimentation et surta gaim.

Il va donc atre important pour toi dyétre attentiF.ve aux moments ou tu vas vraiment avoir
envie (Je manger ou dyapprendre, et ol tu vas te sentir (Jans |es mei”eures (Jispositions pour
¢a. Cela est plus ou moins su]ati|e, mais tes humeurs vont véritablement impacter ta maniére
de digérer et dlassimiler ]es nutriments et Ies imformations. || est cJonc important pour toi de
considérer |Iespace et les personnes qui t,entourent, pour repérer si |Yam|9iance dans |aque”e
tu es te convient ou non.

La F]éche |iée aton |nte”igence Digestive nous donne d'ai”eurs 2 types de proFils ace sujet :

Si tu as un prom acthf, tu as donc un prom de (Jigestion “calme”.
Cela signi\fie que ton corps va étre dans de meilleures Aispositions ]orsque tu apprends et
manges p]utﬁt seul.e, ou avec des personnes qui sont calmes. Lidée pour toi est d éviter
toute stimulation de ton systéme nerveux, en limitant par exemple les conversations, voire
méme en privi|égiant le silence complet. Tu as réelement besoin dune ambiance p|ut6t

paisible, p[utét ca|me, pourt’aider a assimi]er |es im(‘ormations et les nutriments.

Avec un proril passhf, tu as un prom de (Jigestion “nerveux".
Cela signi\fie que ton corps va étre (Jans de mei”eures Aispositions ]orsque tu apprends et
manges en Faisant autre chose, en écoutant (Je Ia musique, en marchant, en discutant,...

l_e calme et Ie silence ne sont pas (Jes critéres que tu recherches ou dont tuas Ioesoin.
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LE TOUCHER

A un niveau plus proFond et plus sul)tile, ton corps al)sorl)e éga|ement constamment des

énergies aml)iantes qui viennent |e nourrir.

Par conséquent, Ia vi[)ration énergétique (Jes ]ieux est également un paramétre
important pour toi. Ton corps y est particuliérement sensi|9|e, et ce|a peut avoir une vraie
influence sur ta digestion et | assimilation de ta nourriture, aussi bien au niveau de ton corps

que (Je ton esprit.

Cela signhtie aussi que tu te nourris aussi de ]yambiance invisiHe et impalpa]9|e d’une

piéce, et que tu as |a capacité (Je te connecter a d autres p|ans énergétiques.
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Vo Crseills prafiues

i [n premier lieu, cuisiner toi-méme les p]ats que tu manges va étre important pour toi ;

ce|a te permet (J avoir un premier contact physique avec ]es a|iments. A travers |a texture, Ia
Forme, |a Aurete’,...de chaque ingrédient que tu prencls dans ta main, ton corps va ainsi
reconnaitre intuitivement les a]iments, et se préparer en quelque sorte a ]es assimiler avant

méme que tu ne Ies ai mangés.

@ I est éga|ement tres intéressant pour toi de Faire I’expérience de manger avec [es
doigts, et e vraiment toucher ta nourriture pour la mettre en bouche (apéro dinatoire, Finger

Fooc{, sandwich,...),

lci 2 possibi[ités se]on Ies conditionnements que tu as pu recevoir dans ton enFance :

® soit tu aimes déjé Ioeaucoup manger avec les doigts, tu ne vois pas le prololéme avec ¢a,
et tu le fais (Jéjé instinctivement,

® soit tu ne t autorises pas du tout & manger avec les doigts, voire méme cela peut te
dégoﬁter de toucher la nourriture. Dans ce cas, tu es probablement clésaligné,e de ton
Fonctionnement nature|, et cela peut étre dﬂ aux phrases entendues dans ton emfance,
du type : “On ne mange pas avec [es doigtsl”, “Tu as des couvertsl”, “C'est sale ce que
tu Fais!”, “On ne joue pas avec la nourriture[”, “|_es mains sont pleines de microloes, il
ne faut pas toucher la nourriture avec[",...” va donc étre nécessaire pour toi de te
détacher de toutes ces phrases qu'on a pu te répéter, pour pouvoir progressivement te
“rééduquer”, apprendre a dépasser ce conditionnement et revenir au p|aisir de toucher

|a nourriture.
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Vo Crseills prafiues

) . . 2.2 o . . . .

L Nous avons vu précédemment que ta d|gest10n cerel)rale lmpllqualt aussi un besom Je
contact physique avec ]es imrormations a assimi]er.
Par conséquent, i| est prol)aHe que tu aies une mémoire qui soit clavantage l(inesthésique

pour tes apprentissages, et quyi] soit donc préFéraHe pour toi de privilégier:

® les livres aux ebook, pour vraiment t'imprégner du contact avec le papier, et du fait de
tourner les pages physiquement,

o |Iimpression des supports de formation/de cours/de notices de montage/..., pour
pouvoir réellement les tenir en mains et les toucher,

e |a prise de note et I'écriture, pour vraiment proFiter du fait de toucher le sty]o et le
papier (ou éventue”ement |e c|avier),

O |es travaux manuels et |es expériences, pour comfirmer ce que tu apprends.

Si tu as un prom (Je digestion “nerveux” ( ) ce]a peut a”eré [Yencontre des croyances
collectives sur le fait de devoir “manger ou apprendre dans le calme”, pour “L?ien digérer" ou
“réussiré se concentrer”.

Il est donc possiHe que tu aies besoin de te déconditionner que]que peu a ce sujet pour
revenir a ta Fagon personne”e de Faire, celle la p|us a|ignée pour toi. Car avec un proFi]
nerveux de digestion le calme peut avoir I’eget inverse sur toi, ton humeur et ton ressenti.
Cela peut avoir un eFFet angoissant pour toi, p]us que benerlque Ton systéme nerveux a

l}esom <J autre chose que de ca]me pour se regu|er etc est parFaltement ol<
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e Toujours avec ce prom de digestion nerveux“, il peut étre Iaénélcique pour ton corps
dyorganiser des repas avec dlautres personnes par exemp]e, (Jans une ambiance p]utét
dynamique, ou encore d aller manger dehors, dans un parc ou un restaurant ol il ya du
monde, (Ju bruit, (Ju mouvement, (Je ]‘animation. (Bien entendu, ]es caractéristiques (Je ce

proFil sont une tendance généra|e, mais il peut arriver parrois que tu aies envie c{e ca|me.)

Situas un prom de digestion “calme” ( ), cela peut également te demander de te détacher
de certaines injonctions comme par exem le Ie Fait (Je devoir abso|ument “man er en Fami”e"
! p p g

parce que c,est un “moment de partage“,

Si le Fameux temps (Je repas en Fami”e est un moment [utét [)ru ant et mouvementé (ce ui

P R p i q
est Fort proloalole si tu as des enFants = ), a]ors i[ peut étre préFéraHe pourtoi de manger en
décaléA Ce|a te permettra de t’oFFrir cette ambiance ca|me dont ton corps a besoin our une
p p p
Iaonne di estion. Ce[a ne veut pas Aire ue tu ne peux pas tyasseoiré la taHe en Fami”e et étre
g R q PR (2
avec eux sur |eur temps (Je repas. || nyest pas question (Je déserter ; tu peux tout a Fait étre

présent,e avec eux, sans manger pour autant.

Evi&emment, cela peut étre c’na”engeant et demander une part c{e déconditionnement vis-a-
vis (Je tout ca qu’on a pu entendre a ce qu'et. Respecter ton propre Fonctionnement pour
pren&re soin de toi te Aemande de te Faire passer en priorité et de tyautoriser a Faire

diF\Céremment.
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Quel que soit ton prom, [ essentie] pour toi avec cette [nte”igence Digestive est vraiment
dyétre dans un environnement ou tu te sens bien. Cyest trés important pour toi.
” va Aonc étre nécessaire A a“er ol)server comment tu te sens c'nez toi, et particu]iérement

dans |a piéce dans Iaque”e tu manges.

Tu vas également étre particu]iérement sensible aux rituels de nettoyage et de
purirication énergétique pour les lieux qui t’entourent, dans le but d’assainir ]yambiance dans
]aque”e tu baignes.

Tu peux également c{e’ve[opper tes propres capacités énergétiques pour nettoyer les lieux, cela
t‘aidera beaucoup. (Toujours en gardant en téte que Pambiance impacte ton systéme nerveusx,
et que ton systéme nerveux impacte ta bonne santé, ton appétit et ta maniere de te nourrir.)

Par ai”eurs, dans cette méme i(Jée, toutes les techniques pour apprendre a régu|er ton
systéme nerveux te seront l)éné{‘iques, et pourront avoir un impact positht direct sur ton

a|imentation et ta digestion.

Avec ta Digestion “Toucher", tu as aussi un vrai besoin de pren&re soin de ton corps
h sique, et notamment de ta peau qui est en premiére [i ne our“toucher" justement.
RIYSI peaulq p p J
En eFFet, si tu as |a peau séche, tu ne sentiras pas les choses (Je |a méme Fa(;on qu‘avec une
peau l)ien hy&rate’e et Ioien souple.
Prendre soin (Je ta peau et (Je toutes ses ce”u|es en sunface qui sentent les choses et qui

permettent de Faire circuler |es im(‘ormations, va avoir un vrai impact l)e’nélfique pour toi.
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o Estce que les mots clés liés a ton ]nte”igence Digestive résonnent pour
toi ; toucher, contact, ambiance, humeur?

o Estce que ton mode d alimentation et d,apprentissage actuel satisfait
ces différents besoins?

e Situasun prom de digestion actif : est-ce que tu manges ou apprends
seul.e, ou avec des personnes calmes ou qui sont dans une énergie proche
de la tienne?

e Situasun prom de digestion passhC: est-ce que tu manges ou apprends
en faisant autre chose (écouter de la musique, marcher, discuter avec les

gens autour de toi,...)2

° Est-ce que tu prends soin de ton environnement (puri{:ication, nettoyage
énergétique,...)2 Est-ce que tuty sens l?ienz
o Que|‘s ajustement's pourrais-tu Faire simp|ement pour mieux revenir a

ton Fonctionnement innéz

“Je me sens dans de bonnes (Jispositions pour mangg@m)ren({re.”

L

_] Lorsque tu ressens ¢a, ¢ est une vraie indication clé pour toi pour savoir
que tu es au laon endroit, dans le l)on mood et dans [a [)onne ambiance pour

nourrir au mieux ton esprit et ton corps. @
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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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el 5 [ corflbunis; o voyage

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
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