«Nul ne sait ce que le corps peut. » Spinoza

Mettre en lumiére ce qui est plus grand entre la connaissance embarquée dans un étre humain
et I’infrastructure corporelle.

A) Le corps de 'homme est le plus grand, car il est 'armature, 1'édifice cellulaire
complexe abritant une multitude de micro-organismes jouant un roéle crucial dans le
fonctionnement de sa physiologie, de son immunité, de ses fonctions digestives. Sans
le corps, rien ne peut exister.

B) La connaissance est issue d’apprentissages spécifiques qui aident a réussir sa vie, tels
que :

1- La valorisation de la conscience corporelle;
2- La pratique d’'un mode de vie sain;

3- L’éducation et le développement personnel;
4- L’exploration des arts et des sciences;

5- La valorisation des interactions sociales.

Le corps est le véhicule des personnes.

Bien plus qu’une simple infrastructure physique, votre corps est le creuset de votre
conscience, I’essence méme de votre étre, le substrat physique de I’existence des personnes,
celui de leur conscience, de leurs comportements et de leurs actions, de leurs choix.

Le corps est un produit de processus biologiques complexes et de 1’hérédité.

Le corps est un don de la nature, méme pour les personnes qui héritent d’un corps souffrant, il
est le véhicule a travers lequel ils interagissent avec le monde.

Les gens sont responsables de son bon état : maintenir une santé physique et mentale est un
devoir.

Le corps est I’'une des seules choses qui a été donnée par la Nature, I’Univers, sans choix de la
part des gens.

Ensemble, nous explorerons la conscience corporelle, la pratique d’un mode de vie sain,
I’éducation et le développement personnel, I’exploration des arts et des sciences, la
valorisation des interactions sociales, pour faire de votre bien-&tre une expérience
profondément personnelle remplie d’émotions qui vous feront grandir, afin d’accroitre votre
vitalité, votre harmonie intérieure.

Briévement : structurer le corps avec tous ses atouts est une démarche enrichissante et
valorisante.

Valorisation de la conscience corporelle : mettre en lumiére I’importance de la
conscience corporelle, qui permet de mieux comprendre et d’exploiter les atouts du
corps. Cela inclut la pratique du développement de la pleine conscience, grace a des
exercices de pleine conscience Corps-Esprit tels que le yoga, le tai-chi, le chi-gong,
la méditation et d’autres techniques comme les exercices dirigés vers la pleine
conscience du corps visant a renforcer la connexion entre le corps et I’esprit, la
marche, la course nature consciente.

Note : le systéme musculo-squelettique et tous les senseurs enfouis dans les
muscles, tendons, ligaments, os, cartilages sont des acteurs nécessaires pour la
conscience corporelle. Il permet le mouvement, la posture, la perception
kinesthésique.



Prendre soin de son corps est per¢u comme un acte d’autonomie et de respect, de
gratitude envers notre véhicule, I’essence méme de notre étre, et de fait celui de la
nature, de 1I’Univers.

La réflexion sur la nature de notre corps et sur la responsabilité a son égard amene a
reconnaitre sa fragilité, son incroyable résilience.

2. Pratique d’un mode de vie sain : mettre en évidence I’importance d’un mode de vie
sain pour I’impact quasi direct qu’il a sur une meilleure performance d’une pleine
conscience du corps afin de maintenir un cerveau et un corps en bonne santé. Cela inclut
une alimentation équilibrée, de 1’exercice physique régulier, une gestion du stress, un
sommeil adéquat et des activités favorables a la santé mentale.

Note : les systémes cardio-vasculaire et respiratoire jouent un réle essentiel dans la
santé globale et assurent la distribution d’oxygene et de nutriments a travers le corps.
Le cerveau est quant a lui soutenu par un régime sanguin riche qui lui assure un bon
fonctionnement.

3. Education et développement personnel : I’accent est mis sur 1’importance de
I’éducation et du développement personnel pour exploiter pleinement le potentiel du
cerveau humain. Encourager la curiosité, la résolution de problémes, la pensée critique
et la créativité afin d’appréhender le monde avec une perspective enrichissante.

Note : le cerveau et le systéme nerveux composent la structure qui regoit. Ils jouent
un role clé dans les processus d’apprentissage. Le cerveau est composé de cellules
neuronales interconnectées formant des réseaux complexes, qui vont récupérer,
stocker et traiter I’information.

4. Exploration des arts et des sciences : encourager I’exploration des arts, des
sciences et des diverses formes de connaissance pour stimuler la capacité du cerveau a
s’adapter, a apprendre et a innover. Cela peut aider a développer des compétences
essentielles tout en nourrissant I’ame et I’esprit.

Note : les sens — vision, ouie, toucher, goiit, odorat — fournissent les informations
qui alimentent la créativité et I’exploration intellectuelle tandis que les yeux, les
oreilles, la peau, le nez, les papilles gustatives, les mains et les pieds sont les
composants clés.

6. Valorisation des interactions sociales : souligner I’impact positif des interactions
sociales sur le cerveau, la santé mentale et le bien-étre général. Encourager la
communication, 1’empathie, la collaboration et le soutien mutuel pour renforcer les
relations interpersonnelles.

Note : le cerveau, le systéme nerveux et les nerfs périphériques facilitent les
interactions sociales, permettant la communication, la régulation des émotions et la
compréhension des expériences partagées avec autrui.

Mes soins ont pour objectif de créer un environnement propice a I’épanouissement
de la connaissance humaine et de la vitalité en mettant en valeur les capacités
intellectuelles et physiques de maniére équilibrée et holistique.

J’encourage cette approche parce qu’elle favorise le développement global de 1’étre
humain, en lui permettant de réaliser pleinement son potentiel sur le plan de la
connaissance, de la réussite et du bien-étre.

J- Tougourdeau, 2024.






