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P O U R Q U O I  C E T T E  D É T O X  ?



Vous avez certainement entendu parler des détox alimentaires, qui ont de nombreuses vertus et

permettent de faire un nettoyage du corps sur plusieurs plans au delà du physique, dont les

émotions. Personnellement les détox me remuaient trop émotionnellement, justement, et du coup

je ne les terminais jamais. Eh oui, travailler sur un aspect de notre corps bouge d'autres aspects

dont on ne peut pas toujours connaitre les conséquences...

Pour ma part, il a toujours été plus facile de passer par mes ressentis et mes émotions pour

revenir au corps. Et puis détoxifier le corps sans savoir quoi faire de ce qui en découle, au delà

de perdre du poids, c'est comme planter des plants bios dans une terre pleine de pesticides !

Je vous invite donc dans ce parcours à prendre soin de votre corps et de vous sous un angle

différent.

C O M P R E N D R E  
V O T R E  C O R P S

Vous connaissez cer ta inement  le  fonct ionnement

bio log ique e t  physio log ique de votre corps ,  e t  peut

ê tre  les grandes l ignes .  Mais le  corps à beaucoup

plus de fonct ions que ce la  e t  les neurosc iences

ont  révélées l ' impact  de ces autres fonct ions ,

comme les émot ions ;

Comprendre les r ichesses e t  le  fonct ionnement

g lobal  de votre corps vous permet  d 'ê t re  p lus

ac teur( t r i ce)  de votre santé .

S A V O I R  S ' É C O U T E R
Être à l 'écoute de votre corps ,  p lu tô t  que d 'avoir

peur de vos ressent is ,  permet  d 'ê t re  autonome et

de vous réconci l ier  avec lu i .

Mieux le  comprendre vous permet t ra de reprendre

votre pouvoir  e t  vous sent i r  responsable de votre

mieux être .
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Prendre soin de votre santé autrement
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Q U I  S U I S  J E  ?
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Je m'appelle Stéphanie, je suis passionnée par le développement humain, que ce
soit au niveau biologique, physiologique, psychologique, énergétique, ainsi que  

spirituel.

J'ai commencé ma vie professionnelle en tant que coiffeuse, mais très vite j'ai pris
conscience que j'aimais prendre soin de l'autre sur tous ses plans, au travers de

mon propre cheminement de connaissance et conscience de moi-même.

Sur ce chemin j'ai découvert mon (hyper) sensibilité et mon besoin de dire les
choses que je ressentais.

Aujourd'hui les ressentis et les émotions, sont mes compagnons dans tous les
domaines de ma vie et même je peux dire, ma force...

Pendant longtemps ils étaient là, mais ce n'est qu'à travers mes découvertes que j'ai
pu vivre bien avec et comprendre leur importance.

C'est pour cela que je vous propose ce parcours 
"Détox des émotions". 

Il est pour moi évident qu'une détox alimentaire peut libérer nos surcharges
physiques et émotionnelles. Mais s’occuper des émotions qui surchargent notre

corps aussi à tout son intérêt et permet à notre cerveau de créer des connexions
plus profondes de transformations.
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L ' I M P O R T A N C E  
D E  D É C H A R G E R
S E S  É M O T I O N S .



Oui i i i ,  vous avez b ien lu  !

C 'es t  vra i  qu 'on a p lus l 'habi tude d 'entendre ou d 'avoir  comme idée qu 'une

émot ion ,  i l  vaut  mieux la  contrô ler ,  la  gérer  e t/ou la  cacher .  Pour tant

"émot ion" v ient  du mot  mouvement  ("mot ion" en angla is)  e t  qu i  d i t  mouvement

va p lu tô t  fa i re  penser à "a l lez vers" .

Imaginez que vous fre inez en même temps que vous accé lérez avec une

voi ture . . .  l e  moteur  ne sera pas vra iment  rav i  e t  que lque chose r isque 

de se casser .

B ien sûr ce la  ne veut  pas d ire  décharger  sur  l 'au tre  non p lus . . .  I l  y  a p lus ieurs

possib i l i tés :

L 'émot ion étant  d 'abord un réf lexe de "surv ie" ,  i l  y  a les mouvements nature ls  

du corps ,  assoc iés à chaque émot ion . . .

I l  y  a aussi  de nombreux moyens de l ibérat ion émot ionnel le .

Mais la  d i f f i cu l té  dans notre système ac tue l  es t  de reconnaî t re  la  vra ie

émot ion af in d 'avoir  l 'act ion jus te  e t  non la  réact ion due à de nombreuses

années de re tenues e t  de contrô les des ressent is  e t  des émot ions . . .

Vous a l lez pouvoir  découvr ir  comment y arr iver  grâce à ce t te  détox ! !
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Décharger une émotion?
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M A T É R I E L
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O R I G I N S  O F  T H E  S E A
 ❧  Un carnet  que vous chois i rez parce qu ' i l  vous p la i t  e t  avez 

     envie  de l 'u t i l iser ,  I l  dev iendra votre "CARNET EMOTIONS" .

     Vous y noterez chaque jour  votre vécu

❧  Un s ty lo 

❧  Du matér ie l  créat i f  ( feu tres ,  crayons de couleurs ,  pe inture ,  

    c iseaux ,  co l le ,  cra ie  e tc )  

    B ien sûr ne dépensez pas d 'argent ,  ce  que vous avez à la  maison 

    sera parfa i t ,  s i  vous n 'avez pas tout  ce qu i  es t  c i té  c i-dessus .

❧  Un tapis  de yoga 

❧  Une tenue confor table

❧  Un espace chez vous pour ê tre  au ca lme

❧  Une boisson ,  de préférence de l 'eau ,  à prendre tout  au long de la  

   journée accompagnée par des t isanes ou des jus de temps en temps
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Jour 1 - Expressions de ses émotions

Jour 2 - Respiration

Jour 3 - Auto-massage

Jour 4 - Communication non violente

Jour 5 - La tristesse + carnet créatif

Jour 6 - Respiration

Jour 7 - Activité physique : 6 cercles du QI GONG

Jour 8 - Fleurs de Bach

Jour 9 - Alimentation

Jour 10 - La peur + journal créatif

Jour 11 - Respiration 

Com
pter entre 15 et 30 m

n par exercices
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Jour 12 - Activité physique:  Yoga

Jour 13 - Les cartes d'introspection

Jour 14 - Décodage biologique

Jour 15 - La colère = journal créatif

Jour 16 - Respiration

Jour 17 - Activité physique: défoulage

Jour 18 - Connexion nature

Jour 19 - EFT

Jour 20 - La joie + journal créatif

Jour 21 - Danse intuitive

Com
pter entre 15 et 30 m

n par exercices
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L E S  O R I G I N E S  D E  L A  
C O M M U N I C A T I O N  N O N  V I O L E N T E



La CNV a été crée par Marshal l  Rosenberg dans les années 70 .

La CNV est  « Le langage e t  les in terac t ions qui  renforcent  notre apt i tude à donner avec

bienvei l lance e t  à inspirer  aux autres le  désir  d 'en fa i re  autant  »[ 1  L 'empathie  es t  au cœur de

ce processus de communicat ion .

      I l  a  basé ce t te  approche sur  ce qu ' i l  a  vécu en temps qu 'é lève de Car l  Rogers ,  créat ion    

   de l 'approche centrée sur  la  personne e t  les t ravaux de l 'économiste chi l ien Manfred Max-

Neef ,  qu i  a  analysé les besoins humains .

E l le  favor iser  le  qual i té  de re la t ionnel le ,  en répondant  aux besoins des uns e t  des autres en

étant  uniquement  mot ivé par l ’é lan du cœur e t  la  jo ie  de le  fa i re

E l le  es t  basée sur  une consc ience spir i tue l le .

Le processus de communicat ion non-vio lente peut  ê tre  u t i l isé de 3 manières :

pour c lar i f ier  ce qu i  se passe en soi  (auto-empathie)

pour s 'expr imer d 'une manière qu i  favor ise le  d ia logue

pour écouter  l 'au tre  d 'une manière qu i  favor ise le  d ia logue ,  e t  que l le  que soi t  la  manière de

s 'expr imer de l 'au tre

Pour que ce processus favor ise rée l lement  la  coopérat ion e t  le  d ia logue ,  ce la  suppose deux

cadres :

une a t tent ion au moment  présent

une in tent ion c la i re  de favor iser  le  d ia logue e t  la  coopérat ion  

Résumé des 4 étapes de la  CNV

 Observat ion :  décr i re  la  s i tua t ion en termes d 'observat ion par tageable Sent iment  e t

a t t i tudes :  expr imer les sent iments e t  a t t i tudes susc i tés dans ce t te  s i tua t ion

Besoin :  c lar i f ier  le (s)  besoin(s)  ,

Demande :  fa i re  une demande respectant  les cr i tères su ivants :  réa l isable ,  concrète ,  préc ise

et  formulée posi t ivement .  S i  ce la  es t  possib le ,  que l 'ac t ion soi t  fa isable 

   dans l ' ins tant  présent .  Le fa i t  que la  demande soi t  accompagnée d 'une 

   formula t ion des besoins la  rend négociable . .
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L E S  O R I G I N E S  D E S  
F L E U R S  D E  B A C H



 Le Dr Edward Bach ( 1886- 1936) ,  médecin angla is ,  également  homéopathe ,

bactér io logis te  e t  immunologie .  

I l  a  donné son nom à cet te  médecine qu ’ i l  découvr i t  

i l  y  a dé jà plus de 80 ans .

I l  t ravai l le  de manière sc ient i f ique ,  a l l iant  les thérapies c lassiques e t  les

recherches en laboratoire .  

I l  considérai t  l ’homme dans sa g lobal i té ,  en fa isant  évoluer sa v is ion de

la médecine tradi t ionnel le  en prenant  p lus en compte 

la  personnal i té  de ses pat ients .  

Pour le  Docteur Bach ,  la  santé repose sur un équi l ibre émot ionnel .

Les f leurs de Bach sont  des extrai ts  l iqu ides de plantes qui  ont  un effe t

rééqui l ibrant  sur  les émot ions e t  les humeurs inconfor tables comme

l ’angoisse ,  la  dépression ,  le  manque de conf iance en soi ,  le  s tress ,  le

ruminement  e t  toutes autres émot ions .

Les f leurs ont  prouvés leurs bienfai ts  pour toutes sor tes de di f f icu l tés

émot ionnels aussi  b ien chez les enfants 

que chez les adul tes e t  même les animaux .

E l les procurent  de très bons résul ta ts  en cas de problèmes du sommei l ,

de t rac ,  de TDAH,  de peur des examens ,  de chagr in ,  de sent iments de

culpabi l i té ,  de problèmes de concentrat ion .
0 6
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L E S  O R I G I N E S  D U
D É C O D A G E  B I O L O G I Q U E



"Le sens bio logique" 

Le symptôme est  en fa i t  une solu t ion

Le père fondateur  du décodage es t  le  doc teur  Ryke Hamer ( 1935 -  2017)

Le docteur  Hamer es t  le  premier  médec in à proposer une car tographie t rès

préc ise des re la t ions entre un choc conf l i c tue l ,  le  cerveau e t  un organe du

corps a t te in t  par  le  cancer .

Le décodage b io log ique se base sur  le  postu la t  qu ' i l  exis te  un l ien préc is  entre

un symptôme,  une émot ion e t  la  fonct ion de l ’organe a t te in t .

Lorsque nous v ivons un choc émot ionnel  in tense e t  sans solu t ion ,  notre corps ,

qu i  a  une log ique d 'équi l ibre e t  de surv ie  va t rouver la  réponse adaptée .

notre corps ne fa i t  r ien au hasard ,  chaque ce l lu le  cherche à sat is fa i re  son

besoin dans l ’ in térêt  généra l  du corps .  Chaque organe ,  chaque t issu a une

fonct ion spéc i f ique :  l ’ ép iderme ser t  au toucher ,  l ’ es tomac ser t  à d igérer ,  le

co lon ser t  à é l iminer ,  les  os assurent  la  s t ruc ture…

Le décodage b io log ique a pour ob jec t i f  de re trouver l ’or ig ine émot ionnel le  des

maladies ,  af in d ’expr imer ce qu i  n ’a  pas pu l ’ê t re  e t  de s ’en l ibérer .

Le thérapeute en décodage b io log ique u t i l ise  non seu lement  une gr i l le  de

lec ture pour re trouver le  sens b io log ique du symptôme mais i l  possède

également  une boi te  à out i ls  t rès complète ,  à  v isée thérapeut ique ,  pour

parvenir  à la  résolu t ion du problème qui  es t  à l 'or ig ine du symptôme :  PNL ,

métaphores ,  hypnose ,  t ravai l  t rans-générat ionnel .
0 6W W W . E T R E E N S O N C O R P S . C O M

1 9



L E S  O R I G I N E S  D E  
L ' E M O T I O N N E L  F R E E D O M  T E C H N I Q U E



Les premiers pas de l ’EFT commencent  en 1962 avec le  Dr Goodhear t ,  fondateur

d ’une nouvel le  méthode de  ch iroprac t ie  « la  k inésio log ie  appl iquée » .  I l  a

essayé d ’assoc ier  la  k inésio log ie  à l ’Acupuncture .  C ’es t   lu i  qu i  a  eu l ’ idée de

remplacer  les a igu i l les  par des tapotements ou des s t imula t ions des points

d ’acupuncture .En 1970 un psychia tre  austra l ien ,  John Diamond crée une autre

forme de k inésio log ie  la  « behaviora l  k ines io logy »

.  En s ’appuyant  sur  les t ravaux du Dr Goodhear t  i l  in t roduis i t  des af f i rmat ions

posi t ives tout  en s t imulant  des points  d ’acupuncture af in de soigner des

problèmes émot ionnels .  Ses t ravaux sont  à l ’or ig ine des MBT (Thérapies Basées

sur les Mér id iens) ,  dont  l ’ EFT fa i t  par t ie .

. En 1980 ,  le  psychologue américa in Roger Ca l lahan perfec t ionna la  méthode en

ut i l isant  la  procédure du tapotage tout  en la  combinant  avec la  concentra t ion

sur un problème émot ionnel .

 I l  crée a ins i  une toute  nouvel le  thérapie ! !  

S i  une personne se concentre sur  une émot ion négat ive préc ise ,  en

combinaison avec le  tapotage ,  ce t te  émot ion peut  d ispara î t re  de façon

déf in i t ive .

I l  va l 'appeler  d ’abord « Techniques de Ca l lahan » e t  ensui te  TFT

 (Thought  F ie ld Therapy) .   

L'exerc i c e  proposer  dans  la  v idéo ,  e s t  une  part i e
de  la  méthode  complè t e . 0 6
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POUR VOTRE PARTICIPATION

Pour plus d'informations sur 
mes accompagnements,  stages et formations 

autour du langage du corps pour les particuliers 
et les professionnels. . .  

Retrouvez moi sur mon site,  les réseaux 
et ma chaine Youtube.

M E R C I  

Stéphanie 
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Si  tu  é coutes  t on  corps
lorsqu'il chuchote,

tu n'auras pas à l'entendre crier.
                                                           SAGESSE TIBÉTAINE
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