
NATHAËLH REMY
Lithothérapeute

UN PROGRAMME EXCLUSIF 
EN 21 JOURS POUR RÉGULER 

VOS ÉMOTIONS

20 PIERRES 
ET 20 ÉLIXIRS 

INDISPENSABLES

UTILISEZ LES PIERRES 
ET ÉLIXIRS À TOUT ÂGE 

DE LA VIE

PIERRES & ÉLIXIRS  
ACCUEILLIR SES ÉMOTIONS

GUIDE VISUEL

Nathaëlh Remy est lithothérapeute, 
énergéticienne, tarologue et maître 
de Reiki. Les pierres et les élixirs sont 
pour elle des portes d’entrée vers le 
développement personnel et le monde 
spirituel. Elle est l’auteure, avec 
Catherine Mayet, de Mes 20 pierres de 
soin au féminin.

Retrouvez-la sur ses sites Internet : 
nathaelh.jimdofree.com/
nathaelh.fr/blog
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Dans la même collection

Dans la même collection

L’ALIMENTATION  
SANS FODMAPS

Dr  PIERRE NYS 
ENDOCRINOLOGUE-NUTRITIONNISTE

PLUS JAMAIS MAL
 AU VENTRE 

APRÈS UN REPAS

LES 30 MEILLEURS ALIMENTS
SANS FODMAPS... 
ET CEUX À ÉVITER

2 SEMAINES DE MENUS 
SANS FODMAPS

INCLUS

180 
recettes

sans Fodmaps

Le Dr Pierre Nys est endocrinologue-
nutritionniste, attaché des Hôpitaux de 
Paris. Il est l’auteur du premier livre en 
France sur les Fodmaps : Plus jamais mal 
au ventre avec le régime Fodmaps.

Il a également publié aux éditions Leduc.s 
Le grand livre des Fodmaps et de tout ce que 
l’on digère mal, Le régime Fodmaps 100 % 
végétarien, Mes petites recettes magiques 
sans Fodmaps et Ma bible du confort digestif.
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Les Fodmaps, naturellement présents dans certains ali-

ments, fermentent dans notre intestin, causant douleurs 

et gonflements. Grâce à ce guide, vous allez voir d’un seul 

coup d’œil si tel ou tel aliment sera facile à digérer ou pas. 

Dans ce livre tout en couleurs et 100 % illustré :

• Les 35 aliments riches en Fodmaps à éviter.

•  Les signes qui indiquent que vous êtes probablement 
intolérant aux Fodmaps.

•  Ananas, citron, orange, carotte, fruits de mer, poulet, bœuf, 
fromage... les 30 aliments champions pauvres en Fodmaps  
et qui aident à digérer.

•  180 idées de recettes pauvres en Fodmaps : soupes, gratins, 
salades complètes, pâtes, burgers, poke bowls, smoothies...

Le guide visuel « Fodmaps », à garder  
en cuisine pour ne plus jamais mal digérer.

Photo de couverture : Adobe Stock 
Illustrations : Fotolia 

RAYON : SANTÉ, CUISINE

ISBN : 979-10-285-1323-8

20 euros
Prix TTC France

Dans la même collection

Inclus : votre liste de courses sans Fodmaps  
et le protocole strict du régime Fodmaps

GV_fodmaps_CV.indd   1 07/01/2019   13:57

L’ALIMENTATION 
CÉTOGÈNE

OLIVIA CHARLET ET 
ALIX LEFIEF-DELCOURT

GUIDE VISUEL

+ DE GRAS, ZÉRO SUCRE
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UN GUIDE 100 % ILLUSTRÉ 
ET 30 RECETTES GOURMANDES 

ET ÉQUILIBRÉES 

Plus de bonnes graisses et (beaucoup) moins de sucre sous 
toutes ses formes, l’alimentation cétogène permet de manger 

plus sainement et combattre de nombreuses maladies : obésité, 
diabète, maladies auto-immunes… Sans compter qu’elle fait 

aussi perdre du poids ! Mais pour être efficace et sans danger, 
l’alimentation cétogène doit impérativement être hypotoxique, 

sans produits laitiers, sans gluten, sans excès de protéines 
animales et majoritairement bio. 

DANS CE GUIDE DE RÉFÉRENCE 
100 % VISUEL, DÉCOUVREZ :

• Les ingrédients-clés : huile de coco, oléagineux, 
œuf, soja… et ceux à supprimer. 

• Des idées de menus et des programmes 
personnalisés selon votre profi l.

• Des alternatives végétariennes, véganes, 
anti-infl ammatoires et spéciales perte de poids.

ISBN : 979-10-285-1385-6

19 euros
Prix TTC France

RAYON : SANTÉ

Olivia Charlet est naturopathe 
et nutrithérapeute. Suite à des pathologies 

auto-immunes, elle a adopté un mode de vie 
hypotoxique cétogène puis low carb. 

Cela fait désormais plus de 12 ans qu’elle 
étudie l’impact de la nutrition sur la santé.

Avec la collaboration d’Alix Lefief-Delcourt, 
journaliste et auteure de nombreux 

best-sellers. Ensemble, elles ont écrit 
Mes programmes cétogènes, Mes petites 

recettes magiques cétogènes, Mince 
et en bonne santé grâce au fasting 

et Ma bible de l’alimentation cétogène 
100 % hypotoxique.

Des mêmes auteures :

624 pages, 25 € 

352 pages, 18 € 

100 % HYPOTOXIQUE 

6
DANIÈLE FESTY

et CATHERINE DUPIN

MES 6 HUILES 
ESSENTIELLES 

INDISPENSABLES
MODE D’EMPLOI

GUIDE VISUEL

Quand les huiles essentielles s’échappent de l’armoire 
à pharmacie, c’est tout notre bien-être qui en profite. 

Beauté, ménage, jardin et, bien sûr, santé, chacune met ses vertus 
à notre service, avec des recettes aussi efficaces que futées.

DANS CE GUIDE DE RÉFÉRENCE 100 % VISUEL, 
DÉCOUVREZ :

• 6 huiles essentielles pour tout faire : arbre à thé, citron, lavande,
menthe, romarin et rose. Leur CV et leurs meilleures missions.

• Comment être belle et en forme grâce à elles : nos bonnes
recettes santé (angine, digestion lente, angoisses, insomnie,

hypertension, arthrose…) et centre de beauté (massages, 
bains, soins des pieds, masques, etc.).

• Comment entretenir sa maison et son jardin : des produits
ménagers maison pour parfumer et assainir. Finies les puces

sur Minet ou les mites dans les placards, adieu parasites 
sur vos belles plantes !

UN GUIDE 100 % ILLUSTRÉ POUR VOUS AIDER 
À UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES !

ISBN : 979-10-285-1255-2

Danièle Festy a longtemps été pharmacien d’officine. 
Elle est l’auteure de best-sellers comme Ma bible des huiles essentielles, 

Les huiles essentielles, ça marche ! ou encore 100 réflexes aromathérapie.

Catherine Dupin est auteure de nombreux livres pratiques. 
Elle a notamment coécrit La lavande, c’est malin avec Danièle Festy. 
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1199 euros
Prix TTC France

RAYON : SANTÉ

MES 20 PIERRES DE SOIN
au féminin

GUIDE VISUEL

MES 20 PIERRES DE SOIN
au féminin

GUIDE VISUEL
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INCLUS  
DANS CE LIVRE

4 méditations  
audioguidées  

et 2 quiz pour bien  
choisir vos pierres

Chaque période de la vie d’une femme apporte son lot de 
défis et l’énergie des pierres peut vous aider à les relever.

Favoriser les nuits complètes de la petite fille, apaiser 
les douleurs menstruelles chez l’adolescente, stimuler la 
fertilité ou apprivoiser les désagréments de la ménopause… 
Trouvez la pierre adaptée à vos besoins parmi les 
20 minéraux thérapeutiques essentiels et les 10 pierres 
« jokers » du livre !

Dans ce guide pratique et illustré de 
superbes photos, découvrez :

•  20 questions/réponses pour tout 
savoir sur les pierres thérapeutiques 
(comment les choisir, les utiliser,  
les nettoyer…).

•  Une présentation détaillée des  
pierres incontournables et des  
conseils pour maximiser leurs effets.

•  Les bienfaits et les modes d’utilisation 
des pierres à chaque âge.

AU SOMMAIRE

Bienvenue dans le monde 
minéral

Le b.a.-ba

Les pierres pour le bébé  
et la petite fille

Les pierres pour l’adolescente
La puberté
Les règles

Les pierres pour la femme  
et la future maman

Au travail
La femme amoureuse

La fécondité et l’infertilité
La grossesse

L’accouchement

Les pierres pour la femme 
senior

La ménopause
La retraite

Liste des pierres utilisées  
dans l’ouvrage

Catherine Mayet a pratiqué 
son activité de lithothérapeute 
en cabinet, à Paris, Bruxelles 
et Londres. Elle est également 
graphologue et énergéticienne. 
Elle se consacre maintenant 
au développement d’Irisame, 
un processus thérapeutique 
fondé sur le pouvoir 
vibratoire de photographies 
judicieusement choisies.

Nathaëlh Remy est tarologue, 
maître de Reiki, énergéticienne 
et lithothérapeute. Les pierres 
sont pour elle une porte d’entrée 
vers le monde spirituel et le 
développement personnel.

Design : 3redcars 
Adaptation : Ho Thanh Hung

RAYON : DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

ISBN : 979-10-285-1247-7

19 euros
Prix TTC France

BÉBÉ, ADOLESCENTE,  
FUTURE MAMAN, SENIOR...  

LA PIERRE QUI CORRESPOND  
À CHAQUE ÂGE

INSOMNIE, DOULEURS, 
FERTILITÉ, MÉNOPAUSE...

LES BIENFAITS DES PIERRES 
THÉRAPEUTIQUES

LES 10 PIERRES « JOKERS » 
POUR ALLER PLUS LOIN

INCLUS : 4 MÉDITATIONS  
GUIDÉES À ÉCOUTER

CATHERINE MAYET & NATHAËLH REMY
Lithothérapeutes

Format 180 x 299 — dos 9,5 — rabat 100 mm

Le Dr Yann Rougier, médecin spécialiste 
(Hôpitaux De Paris), est passionné de 
neurosciences appliquées, de nutrition-santé 
et de psycho-neuro-immunologie. Il est un des 
Membres Fondateurs de la WHealth-Found 
dédiée à l’accompagnement thérapeutique 
des maladies dégénératives chroniques par 
les outils des Neurosciences appliquées 
(AppliedDelta-Medicine). 

Marie Borrel est journaliste santé, auteure 
de nombreux livres santé, bien-être, cuisine, 
dont Soulager l’arthrose sans médicaments.

Une migraine, une rage de dents, une douleur articulaire, 

un mal au dos ou au ventre… La douleur fait partie de notre 

vie et, même avec la meilleure volonté du monde, nous ne 

pourrions pas l’éradiquer. Au-delà des médicaments, que 

l’on peut réserver aux moments d’urgence ou aux très 

fortes douleurs, la médecine traditionnelle regorge de pro-

duits et de techniques efficaces et sans danger. 

Dans ce livre tout en couleurs et 100 % illustré :

•  Une explication succincte de ce qu’est la douleur, ses 
différentes composantes : externe ou interne, ponctuelle ou 
chronique, uniquement physique ou ayant une dimension 
psycho-émotionnelle…

•  Citron, ananas, grenade, chou, saumon, tomate, banane… les 
aliments qui vous aideront à avoir moins mal.

•  Respiration et relaxation : deux armes simples et efficaces 
pour neutraliser les douleurs ponctuelles et calmer les 
douleurs chroniques

•  Maux de tête, douleurs dentaires, musculaires, articulaires, 
digestives… comment gérer la douleur au cas par cas.

Des conseils pratiques, validés par la science,  
faciles à mettre en œuvre au quotidien  

pour soulager toutes les douleurs courantes.

Design : Antartik 
Couverture : Adobe Stock 

RAYON : SANTÉ

ISBN : 979-10-285-1254-5

19 euros
Prix TTC France
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LES MEILLEURS 
ANTIDOULEURS 

NATURELS
GUIDE VISUEL

Vos programmes sur mesure pour mettre  
vos douleurs K.O. sans médicaments 

DR YANN ROUGIER ET MARIE BORREL

LES 10 ALIMENTS  
QUI VOUS AIDENT À AVOIR 

MOINS MAL

RELAXATION ET  
RESPIRATION ANTIDOULEURS 

MODE D’EMPLOI

MAUX DE TÊTE, TENDINITE,  
JAMBES LOURDES,  

BALLONNEMENTS, ARTICULATIONS 
DOULOUREUSES... 

100% ILLUSTRÉ ! 

Dans la même collection

Photos de couverture : Shutterstock
Photo auteure : Bipin Dattani Photography

RAYON LIBRAIRIE : SANTÉ

ISBN : 979-10-285-1080-0

20 euros
Prix TTC France

La réflexologie est une méthode de guérison holistique 
consistant à stimuler pour chaque organe du corps des points 
réflexes situés sur les pieds et les mains. Très populaire 
en Chine, en Inde et en Égypte, la réflexologie et ses effets 
spectaculaires sur les maladies et le stress sont aujourd’hui 
reconnus en Occident.

Dans ce guide de référence 100 % visuel découvrez :
•  Les bases de la réflexologie expliquées pas à pas : la structure du pied 

et de la main, la technique des points de pression, les zones réflexes… 

•  Des soins détaillés étape par étape et en images pour soulager tout 
type de douleurs.

•  Des protocoles spécifiques pour vous libérer du stress du quotidien et 
aider votre corps à retrouver toute son énergie.

Inclus : de nombreuses photos en couleurs
et illustrations pour vous aider dans votre pratique 

Soulager son corps par des simples pressions sur les pieds et les mains ? 
C’est possible grâce à la réflexologie !
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Diplômée de la Bayly School of Reflexology de 
Londres, Pauline Wills a également étudié le 
yoga dans diverses écoles, avant de l’enseigner.
Traduit dans plus de 20 pays, Je m’initie à la 
réflexologie est le guide de référence international 
pour découvrir la réflexologie plantaire et palmaire.

Dans la même collection

À paraître

Soignez vos troubles physiques et émotionnels grâce 
au pouvoir des mudras, gestes subtils des mains d’une 
efficacité remarquable. Les mudras sont des petites 
centrales d’énergie que chacun d’entre nous possède 
potentiellement au bout des doigts. Vous pouvez les 
stimuler en tout lieu, à tout moment pour soulager les 
maux du quotidien.

Dans ce guide 100 % illustré :

•  Les mudras mode d’emploi  : Comment pratiquer ? Où et 
quand ? À quel rythme ?

•  Prithivi, la mudra de la minceur ; Nidra, la mudra du sommeil 
réparateur ; Akasha, la mudra de la détox ; Ksepana, la mudra 
du lâcher-prise ; Madhyama, la mudra de la digestion…  : 
35 mudras faciles à réaliser pour renforcer votre santé et 
votre bien-être.

•  Allergie, maux de tête, foie fatigué : 35 troubles physiques 
et émotionnels qui se soignent avec les mudras, associées à 
des visualisations et des affirmations positives.

Les gestes énergétiques qui soignent

Rayon : Santé
ISBN : 979-10-285-1671-0

19 euros
Prix TTC France
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Les meilleures mudras
pour gérer ses émotions

au quotidien

35 troubles et leurs mudras 
pour s’en débarrasser

Yoga nomade des doigts,
facile à pratiquer partout, 

quand vous voulez

Je m’initie aux

MUDRAS
GUIDE VISUEL
Q U I  S O I G N E N T

JULIE FRÉDÉRIQUE
Préface de Sophie Pensa

Julie Frédérique pratique le yoga, et plus 
précisement le yin yoga, depuis plusieurs 
années. Elle est l’auteure de Belle et en 
forme avec la lune, c’est malin et de L’huile 
d’olive, c’est malin.

Préface de Sophie Pensa, professeure de 
yoga certifiée et auteure de Ma bible du 
yoga santé.

ISBN : 979-10-285-1700-7

20 euros
Prix TTC France

Rayon : Développement personnel

Peurs, colère, tristesse, jalousie… vous avez l’impres-
sion de subir vos émotions sans parvenir à les apaiser ? 

Dans ce guide illustré, découvrez :

•  Comment choisir et utiliser les 40 pierres et élixirs 
indispensables.

•  Comment vous libérer progressivement des émotions 
encombrantes avec le défi des 21 jours.

•  Comment accompagner chaque étape de la vie : confiance 
en soi, examens, vie en couple, changement de vie, travail, 
retraite, deuil…

•  Des visualisations complémentaires pour réaliser un projet 
et calmer son mental.

•  Des tableaux récapitulatifs pour vous repérer et nettoyer 
vos pierres.

Préservez votre équilibre  
grâce à la puissance des pierres  

et des plantes



NATHAËLH REMY
Lithothérapeute

UN PROGRAMME EXCLUSIF 
EN 21 JOURS POUR RÉGULER 

VOS ÉMOTIONS

20 PIERRES 
ET 20 ÉLIXIRS 

INDISPENSABLES

UTILISEZ LES PIERRES 
ET ÉLIXIRS À TOUT ÂGE 

DE LA VIE

PIERRES & ÉLIXIRS  
ACCUEILLIR SES ÉMOTIONS

GUIDE VISUEL

Nathaëlh Remy est lithothérapeute, 
énergéticienne, tarologue et maître 
de Reiki. Les pierres et les élixirs sont 
pour elle des portes d’entrée vers le 
développement personnel et le monde 
spirituel. Elle est l’auteure, avec 
Catherine Mayet, de Mes 20 pierres de 
soin au féminin.

Retrouvez-la sur ses sites Internet : 
nathaelh.jimdofree.com/
nathaelh.fr/blog
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Dans la même collection

Dans la même collection

L’ALIMENTATION  
SANS FODMAPS

Dr  PIERRE NYS 
ENDOCRINOLOGUE-NUTRITIONNISTE

PLUS JAMAIS MAL
 AU VENTRE 

APRÈS UN REPAS

LES 30 MEILLEURS ALIMENTS
SANS FODMAPS... 
ET CEUX À ÉVITER

2 SEMAINES DE MENUS 
SANS FODMAPS

INCLUS

180 
recettes

sans Fodmaps

Le Dr Pierre Nys est endocrinologue-
nutritionniste, attaché des Hôpitaux de 
Paris. Il est l’auteur du premier livre en 
France sur les Fodmaps : Plus jamais mal 
au ventre avec le régime Fodmaps.

Il a également publié aux éditions Leduc.s 
Le grand livre des Fodmaps et de tout ce que 
l’on digère mal, Le régime Fodmaps 100 % 
végétarien, Mes petites recettes magiques 
sans Fodmaps et Ma bible du confort digestif.

Je
 m

’in
iti

e à
 L’

AL
IM

EN
TA

TIO
N S

AN
S F

OD
MA

PS
Dr  PI

ER
RE

 NY
S

G
U

ID
E

V
IS

U
EL

Les Fodmaps, naturellement présents dans certains ali-

ments, fermentent dans notre intestin, causant douleurs 

et gonflements. Grâce à ce guide, vous allez voir d’un seul 

coup d’œil si tel ou tel aliment sera facile à digérer ou pas. 

Dans ce livre tout en couleurs et 100 % illustré :

• Les 35 aliments riches en Fodmaps à éviter.

•  Les signes qui indiquent que vous êtes probablement 
intolérant aux Fodmaps.

•  Ananas, citron, orange, carotte, fruits de mer, poulet, bœuf, 
fromage... les 30 aliments champions pauvres en Fodmaps  
et qui aident à digérer.

•  180 idées de recettes pauvres en Fodmaps : soupes, gratins, 
salades complètes, pâtes, burgers, poke bowls, smoothies...

Le guide visuel « Fodmaps », à garder  
en cuisine pour ne plus jamais mal digérer.

Photo de couverture : Adobe Stock 
Illustrations : Fotolia 

RAYON : SANTÉ, CUISINE

ISBN : 979-10-285-1323-8

20 euros
Prix TTC France

Dans la même collection

Inclus : votre liste de courses sans Fodmaps  
et le protocole strict du régime Fodmaps

GV_fodmaps_CV.indd   1 07/01/2019   13:57

L’ALIMENTATION 
CÉTOGÈNE

OLIVIA CHARLET ET 
ALIX LEFIEF-DELCOURT

GUIDE VISUEL

+ DE GRAS, ZÉRO SUCRE
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UN GUIDE 100 % ILLUSTRÉ 
ET 30 RECETTES GOURMANDES 

ET ÉQUILIBRÉES 

Plus de bonnes graisses et (beaucoup) moins de sucre sous 
toutes ses formes, l’alimentation cétogène permet de manger 

plus sainement et combattre de nombreuses maladies : obésité, 
diabète, maladies auto-immunes… Sans compter qu’elle fait 

aussi perdre du poids ! Mais pour être efficace et sans danger, 
l’alimentation cétogène doit impérativement être hypotoxique, 

sans produits laitiers, sans gluten, sans excès de protéines 
animales et majoritairement bio. 

DANS CE GUIDE DE RÉFÉRENCE 
100 % VISUEL, DÉCOUVREZ :

• Les ingrédients-clés : huile de coco, oléagineux, 
œuf, soja… et ceux à supprimer. 

• Des idées de menus et des programmes 
personnalisés selon votre profi l.

• Des alternatives végétariennes, véganes, 
anti-infl ammatoires et spéciales perte de poids.

ISBN : 979-10-285-1385-6

19 euros
Prix TTC France

RAYON : SANTÉ

Olivia Charlet est naturopathe 
et nutrithérapeute. Suite à des pathologies 

auto-immunes, elle a adopté un mode de vie 
hypotoxique cétogène puis low carb. 

Cela fait désormais plus de 12 ans qu’elle 
étudie l’impact de la nutrition sur la santé.

Avec la collaboration d’Alix Lefief-Delcourt, 
journaliste et auteure de nombreux 

best-sellers. Ensemble, elles ont écrit 
Mes programmes cétogènes, Mes petites 

recettes magiques cétogènes, Mince 
et en bonne santé grâce au fasting 

et Ma bible de l’alimentation cétogène 
100 % hypotoxique.

Des mêmes auteures :

624 pages, 25 € 

352 pages, 18 € 

100 % HYPOTOXIQUE 

6
DANIÈLE FESTY

et CATHERINE DUPIN

MES 6 HUILES 
ESSENTIELLES 

INDISPENSABLES
MODE D’EMPLOI

GUIDE VISUEL

Quand les huiles essentielles s’échappent de l’armoire 
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4 méditations  
audioguidées  

et 2 quiz pour bien  
choisir vos pierres

Chaque période de la vie d’une femme apporte son lot de 
défis et l’énergie des pierres peut vous aider à les relever.
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les douleurs menstruelles chez l’adolescente, stimuler la 
fertilité ou apprivoiser les désagréments de la ménopause… 
Trouvez la pierre adaptée à vos besoins parmi les 
20 minéraux thérapeutiques essentiels et les 10 pierres 
« jokers » du livre !

Dans ce guide pratique et illustré de 
superbes photos, découvrez :

•  20 questions/réponses pour tout 
savoir sur les pierres thérapeutiques 
(comment les choisir, les utiliser,  
les nettoyer…).

•  Une présentation détaillée des  
pierres incontournables et des  
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Une migraine, une rage de dents, une douleur articulaire, 

un mal au dos ou au ventre… La douleur fait partie de notre 

vie et, même avec la meilleure volonté du monde, nous ne 

pourrions pas l’éradiquer. Au-delà des médicaments, que 

l’on peut réserver aux moments d’urgence ou aux très 

fortes douleurs, la médecine traditionnelle regorge de pro-

duits et de techniques efficaces et sans danger. 

Dans ce livre tout en couleurs et 100 % illustré :

•  Une explication succincte de ce qu’est la douleur, ses 
différentes composantes : externe ou interne, ponctuelle ou 
chronique, uniquement physique ou ayant une dimension 
psycho-émotionnelle…

•  Citron, ananas, grenade, chou, saumon, tomate, banane… les 
aliments qui vous aideront à avoir moins mal.

•  Respiration et relaxation : deux armes simples et efficaces 
pour neutraliser les douleurs ponctuelles et calmer les 
douleurs chroniques

•  Maux de tête, douleurs dentaires, musculaires, articulaires, 
digestives… comment gérer la douleur au cas par cas.

Des conseils pratiques, validés par la science,  
faciles à mettre en œuvre au quotidien  

pour soulager toutes les douleurs courantes.
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La réflexologie est une méthode de guérison holistique 
consistant à stimuler pour chaque organe du corps des points 
réflexes situés sur les pieds et les mains. Très populaire 
en Chine, en Inde et en Égypte, la réflexologie et ses effets 
spectaculaires sur les maladies et le stress sont aujourd’hui 
reconnus en Occident.

Dans ce guide de référence 100 % visuel découvrez :
•  Les bases de la réflexologie expliquées pas à pas : la structure du pied 

et de la main, la technique des points de pression, les zones réflexes… 

•  Des soins détaillés étape par étape et en images pour soulager tout 
type de douleurs.

•  Des protocoles spécifiques pour vous libérer du stress du quotidien et 
aider votre corps à retrouver toute son énergie.

Inclus : de nombreuses photos en couleurs
et illustrations pour vous aider dans votre pratique 

Soulager son corps par des simples pressions sur les pieds et les mains ? 
C’est possible grâce à la réflexologie !
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Diplômée de la Bayly School of Reflexology de 
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Traduit dans plus de 20 pays, Je m’initie à la 
réflexologie est le guide de référence international 
pour découvrir la réflexologie plantaire et palmaire.
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Soignez vos troubles physiques et émotionnels grâce 
au pouvoir des mudras, gestes subtils des mains d’une 
efficacité remarquable. Les mudras sont des petites 
centrales d’énergie que chacun d’entre nous possède 
potentiellement au bout des doigts. Vous pouvez les 
stimuler en tout lieu, à tout moment pour soulager les 
maux du quotidien.

Dans ce guide 100 % illustré :

•  Les mudras mode d’emploi  : Comment pratiquer ? Où et 
quand ? À quel rythme ?

•  Prithivi, la mudra de la minceur ; Nidra, la mudra du sommeil 
réparateur ; Akasha, la mudra de la détox ; Ksepana, la mudra 
du lâcher-prise ; Madhyama, la mudra de la digestion…  : 
35 mudras faciles à réaliser pour renforcer votre santé et 
votre bien-être.

•  Allergie, maux de tête, foie fatigué : 35 troubles physiques 
et émotionnels qui se soignent avec les mudras, associées à 
des visualisations et des affirmations positives.
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Peurs, colère, tristesse, jalousie… vous avez l’impres-
sion de subir vos émotions sans parvenir à les apaiser ? 

Dans ce guide illustré, découvrez :

•  Comment choisir et utiliser les 40 pierres et élixirs 
indispensables.

•  Comment vous libérer progressivement des émotions 
encombrantes avec le défi des 21 jours.

•  Comment accompagner chaque étape de la vie : confiance 
en soi, examens, vie en couple, changement de vie, travail, 
retraite, deuil…

•  Des visualisations complémentaires pour réaliser un projet 
et calmer son mental.

•  Des tableaux récapitulatifs pour vous repérer et nettoyer 
vos pierres.

Préservez votre équilibre  
grâce à la puissance des pierres  

et des plantes
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INTRODUCTION

Lorsqu’un choc, ou une émotion, est vécu intensément, voire de manière répétitive, 
l’émotionnel se décharge sur le mental. De sorte que ce dernier programme un 
mécanisme d’autodéfense que j’appelle un schéma psycho- protecteur. Lorsqu’une 
personne revit émotionnellement une même situation stressante, à la longue son 
mental organise une autodéfense. Qui n’a jamais été confronté à un interlocuteur 
qui, subitement, adopte une attitude excessive ou incompréhensible ? Sachez que 
vous n’êtes pour rien dans ce revirement de comportement, mais que cette personne 
se retrouve simplement dans une situation émotionnelle inconfortable. Son mental 
déclenche alors un schéma psycho-protecteur parce que l’émotion est trop intense 
et qu’elle réactive un souvenir négatif. Par son changement inattendu de conduite, 
cette personne marque son autodéfense. Bien sûr, elle le fait inconsciemment, afin 
de surmonter le stress émotionnel qu’elle vit à l’instant présent. Il suffit d’un mot, 
d’un geste, d’un rire, d’un regard. Ensuite, pour libérer ce trop-plein émotionnel 
toxique, la personne va somatiser en développant une migraine, des vomissements, 
une gastrite, des douleurs dans le bas ou le haut du dos, une tendinite, une scia-
tique, un état dépressif… À ce stade, l’émotion s’est cristallisée sur le plan physique. 
C’est ainsi que la maladie (« le mal a dit ») annonce au mental et à l’inconscient : 
« Dis donc, trouve autre chose, car moi je n’en peux plus ! Prends conscience qu’il 
faut que cette situation s’arrête. »

  Pourquoi associer les fleurs et les pierres pour gérer 
ses émotions ?

Parce que les fleurs agissent habituellement sur l’inconfort émotionnel et que les 
pierres, elles, agissent sur le plan émotionnel et physique.

 De quelle manière les utiliser ?

Sous la forme d’élixirs, floraux ou minéraux, que vous absorberez et qui vous 
soutiendront sur le plan émotionnel. Accompagnant les élixirs, les pierres que 
vous aurez choisies et que vous porterez sur vous ou déposerez sous votre oreiller 
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pour la nuit, vous aideront à supprimer les symptômes physiques associés aux 
troubles émotionnels et donc à enrayer le schéma psycho-protecteur acquis en 
décristallisant l’émotion qui est à la source de la somatisation.

 Pourquoi un défi de 21 jours ?

Parce que cette durée vous permettra de mesurer votre évolution et de prendre 
conscience du travail sur soi qui s’accomplit de jour en jour, et aussi parce qu’il faut 
au minimum 21 jours consécutifs pour perdre une mauvaise habitude et la rempla-
cer par une autre plus positive ! C’est le Dr Maxwell Maltz, un chirurgien esthétique 
américain du siècle dernier, qui avait remarqué que ses patients, une fois opérés, 
acceptaient leur nouvelle apparence physique au bout de trois semaines. Il déve-
loppera cette notion dans son livre de développement personnel, Psycho Cybernetics, 
expliquant que le cerveau a besoin d’au moins trois semaines pour faire disparaître 
une vieille image mentale et en créer une nouvelle, et donc accepter un changement, 
qu’il soit physique ou mental.

  Comment utiliser cet ouvrage pour relever  
votre défi personnel ?

1. Identifiez l’inconfort émotionnel que vous vivez actuellement.
2. Cherchez dans l’ouvrage les élixirs et les pierres qui correspondent à votre état 

émotionnel.
3. Prenez le temps de choisir l’élixir (vous pouvez en sélectionner plusieurs pour 

en faire un bouquet. Voir p. 29) et la pierre (ou les pierres) qui vous « parlent » 
(p. 32). Pour les pierres, vous pouvez vous aider des cartes photos disponibles 
en fin d’ouvrage.

4. Achetez les pierres et les élixirs dans un magasin ou sur un site réputé (voir nos 
adresses p. 32).

5. Procurez-vous un carnet ou un cahier que vous aurez choisi avec soin et que 
vous réserverez à votre défi des 21 jours. Il ne s’agit pas de s’en servir aussi pour 
établir votre liste de courses ou faire vos comptes !

6. Utilisez un beau stylo avec lequel vous aimerez écrire et que vous réservez à cette 
tâche. Laissez-le avec votre cahier.



  9

7. Recopiez ou photocopiez le modèle de tableau « Mon Défi des 21 jours » que 
vous trouverez en page 178 et remplissez le tableau, celui intitulé « Mon plan 
d’action pour améliorer mon état émotionnel » (p. 176).

8. Pendant les trois semaines, notez chaque soir sur le tableau «  Mon défi des 
21 jours » ce que vous ressentez au fur et à mesure de leur utilisation.

9. Faites-le juste avant de vous coucher car cela vous permettra de vous endormir 
en prenant fièrement conscience de votre retour vers vous-même. Vous pouvez 
également faire un bilan à la fin de chaque semaine qui résumera vos sept jours 
et vous donnera des pistes de réflexion pour la semaine suivante.

10. En complément, vous pouvez faire une ou plusieurs séances de visualisation 
selon votre défi émotionnel  : séance pour réaliser un projet (voir p. 130) ou 
séance pour calmer le mental (voir p. 64).

INTRODUCTION





DÉCOUVRIR  
les élixirs et les pierres

PARTIE I





Qu’est-ce  
qu’un élixir ?

Comme nous l’avons vu dans l’introduction,  
les élixirs agissent sur l’inconfort émotionnel. Ils soutiennent 

et accompagnent vers le mieux-être et l’harmonie avec  
les autres grâce à un retour vers soi.

CHAPITRE I
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La préparation d’un élixir
Un élixir floral est la dilution à 1/250e de l’essence mère d’une ou plusieurs plantes.  
Pour obtenir une essence mère (appelée aussi solution mère ou teinture mère), il existe 
trois méthodes de fabrication.

 Par solarisation

Cette préparation utilise les fleurs annuelles. Les conditions climatiques doivent 
être optimales pour garantir la qualité de la préparation. C’est-à-dire que la journée 
doit être ensoleillée, sans nuages ni pluie ni vent. Suivant la méthode du Dr Bach 
(lire l’encadré : L’origine des élixirs de fleurs), les fleurs choisies sont exposées en plein 
Soleil dans un récipient d’eau de source pendant trois ou quatre heures, puis l’eau 
est filtrée et mise en bouteille avec du cognac pour la conservation, à raison de 50 % 
d’alcool pour 50 % d’eau florale.

 Par ébullition

Cette préparation utilise les buissons, les arbustes et les arbres. Les conditions cli-
matiques sont les mêmes que la préparation précédente. Au lever du Soleil, fleurs, 
tiges et feuilles sont recueillies dans un récipient d’eau de source, puis portées à 
une ébullition douce pendant trente minutes. Le refroidissement complet est indis-
pensable avant de filtrer l’eau et d’ajouter l’alcool (à raison de 50 % du total), sinon 
celui-ci s’évaporerait en partie et ne jouerait plus son rôle de conservateur.

 Par géode de cristal de roche

Andreas Korte, qui produit des élixirs sous la marque PHI, utilise les mêmes condi-
tions atmosphériques et les mêmes conditions de préparation que la méthode par 
solarisation, à la différence qu’il ne coupe pas les fleurs. Il pose une géode de cristal 
de roche remplie d’eau de source sur le tapis de fleurs et celles qui le souhaitent se 
tournent naturellement vers la géode pour charger l’eau de leur énergie. L’essence 
mère est ensuite stabilisée avec du cognac ou de la sève d’érable biologique.
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Philippe Deroide, du laboratoire Deva, adopte cette même technique pour la réa-
lisation de certains élixirs. Il propose également des essences mères stabilisées 
avec de la sève d’érable biologique. Ce dernier ingrédient permet son utilisation 
par les femmes enceintes, les nourrissons et les enfants. Pour les personnes pour 
lesquelles l’alcool est proscrit, il est plus sage d’utiliser des granules, de type 
homéopathique.

 Comment agit un élixir

Son action se situe dans la sphère émotionnelle. Le taux vibratoire de la fleur 
modifie l’énergie de l’émotion vécue pour apporter un confort à celui qui le 
prend. Prenons l’exemple de l’élixir de mélèze conseillé à un candidat qui passe 
un concours et qui ne se sent pas à la hauteur de l’enjeu. La prise de cet élixir 
va en quelques jours le rassurer. La personne va s’ouvrir peu à peu et ressentir 
de la confiance en elle et s’affirmer au point de prendre des décisions et de les 
réaliser jusqu’au bout.

L’origine des élixirs de fleurs
Le saviez-vous ? C’est au Dr Edward Bach 
(1886-1936) que nous devons les premiers 
élixirs floraux. Ce médecin britannique 
homéopathe est à l’origine d’une théra-
pie par les élixirs floraux (il en fabriquera 
38). Dès l’aube, il partait dans la campagne 
s’installer à l’endroit le plus propice et 
couvert d’un tapis de mêmes fleurs pour 
la réalisation de l’essence mère. Ensuite, 
il remplissait une coupe d’eau de source 
qu’il posait à même le sol. Il coupait sim-
plement les fleurs ouvertes par la rosée 
du matin puis les déposait à la surface de 

la coupe, et cela avant la pollinisation. Il 
attendait patiemment quelques heures 
que le Soleil offre sa chaleur pour per-
mettre aux fleurs d’infuser et de se flétrir, 
jusqu’à l’apparition de petites bulles. Ce 
processus achevé, les fleurs étaient alors 
retirées de la coupe. Ensuite l’eau énergi-
sée par les fleurs était recueillie et filtrée 
dans de grands bocaux en verre ambré à 
l’abri de la lumière et de la chaleur pour 
être ensuite conservées dans du brandy 
(cognac) à 40° à raison de 50 % d’eau flo-
rale et de 50 % d’alcool.




