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Pour votre bien-!tre, un continent d'applications 
diverses, t#l#chargeables dans un petit bijou de 
technologie : les lunettes PSiO$. 

Dans sa m#moire, des heures de programmes en 
tous genres, pour votre plaisir : m#ditations gui-
d#es, turbo-siestes en musiques coloris#es ou 
encore relaxations guid#es par la voix, les fameux 
« Audiocaments$» valid#s par le minist%re de la 
Sant# en Belgique. Une premi%re mondiale & 

Selon la longueur d'onde programm#e, les s#ances 
seront baign#es de lumi%re soit relaxante, soit 
dynamisante. 
La vision de notre entreprise est de faire des 
lunettes PSiO$, non seulement un objet usuel de 
d#tente, mais un v#ritable compagnon pour l'es-
prit ( PSI = l'esprit en Grec ). 

Le PSiO$ Magazine est un support convivial de 
di* usion de l'information pour les ambassadeurs 
du r#seau PSiO$. Sont pr#sent#s les pionniers, les 
actions originales d'ambassadeurs, les #tudes qui 
expliquent les e* ets de certaines applications et la 
philosophie du r#seau PSiO$. 

Qu'est-ce que le r#seau PSiO$ et quelle est sa mis-
sion ? C'est un r#seau d'utilisateurs hautement 
satisfaits qui ont + cúur de di* user les bienfaits 
des applications PSiO$ : au sein de leur famille, 
leurs amis, leurs connaissances, leurs coll%gues ou 
des professionnels du secteur sant# ; ce r#seau de 
personnes bienveillantes se d#veloppe ainsi + tra-
vers des s#ances d'information, des expositions, 
des journ#es portes ouvertes, des ateliers d#cou-
vertes ou des soir#es entre amis &

Vivre passivement une s#ance de suggestions apai-
santes ou pratiquer activement la pleine conscience 
et la visualisation positive concourt + installer un 
nouveau m#tabolisme neuronal. Dans une soci#t# 
gav#e de somnif%res, d'antid#presseurs et d'anxio-
lytiques, le PSiO$ se pro/ le comme une v#ritable 

opportunit# pour aller naturellement, #tape par 
#tape, vers l'harmonie de l'esprit. 

C'est la premi%re fois qu'une solution aussi simple 
+ mettre en place peut se retrouver sur la table 
de nuit de tout un chacun pour g#n#rer des 
pens#es positives avec le support e0  cace de la 
lumi%re qui agit ici comme un puissant catalyseur. 
Les bienfaits des applications PSiO$ sont mul-
tiples : harmonie #motionnelle, croissance person-
nelle, performance, renforcement de l'immunit# 
et m!me reprogrammation des comportements. 
Bref, + d#couvrir & 

Le PSiO$ vous donne donc rendez-vous dans cet 
espace tr%s priv# qu'est votre havre de paix ; un 
espace qui vous appartient + vous seul et qui ne 
demande qu'+ prendre soin de vous¼ 

Pour compl#ter l'action des lunettes PSiO$, vous 
trouverez aussi le casque PSiO$ r#ducteur de bruit 
et l'oreiller musical 1 olfactif. La gamme PSiO$ a 
#t# d#velopp#e pour OPTIMISER l'esprit. R#cem-
ment une nouvelle technologie est venue s'ajouter 
pour la relaxation corporelle ; c'est le si%ge « PSiO$ 
TRANS », un condens# de science vibroacous-
tique, une relaxation naturelle par le son. C'est le 
concept « corps-esprit » synchronis# harmonieuse-
ment avec les lunettes PSiO$. 
Pour terminer, notre application smartphone 
« CAP ZEN » permet pour un budget tr%s abor-
dables d'avoir l'ensemble de la gamme en strea-
ming audio uniquement. On voit l+ l'int#r!t des 
entreprises qui d#sirent o* rir un outil de d#tente 
audio + leurs employ#s qui b#n#/ cient d#j+ d'une 
salle de ressourcement #quip#e du si%ge et des 
lunettes.

Je vous souhaite de bonnes s#ances ... « PSiO$ vous 
lib%re l'esprit » & 
 
St phane!Dumonceau
Concepteur PSiO Technologies

Bienvenue
dans le monde
du r$seau PSiO# %
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LLe Spa Ovarium est un centre de relaxation 
reconnu + Montr#al pour ses massages de qualit#, 
son exp#rience de Bain-Flottant unique et ses soins 
novateurs de NeuroSpa et de PSiO$, dont la syner-
gie permet de calmer le corps et de lib#rer l'esprit. 
C'est gr\ce au dynamisme de Bernard Meloche, 
son directeur, que le centre Ovarium est devenu 
une v#ritable r#f#rence au Canada. En e* et, riche 
d'une expertise de plus de @Y ans, le centre innove 
toujours en mati%re de mieux-!tre en proposant des 
soins uniques et un service + la client%le d'excel-
lente qualit#. C'est ainsi que les « audiocaments$ » 
sont aussi pr#sents + l'Ovarium avec comme titre 
privil#gi# « Relaxation pr#natale ».
Ouvert sept jours sur sept, de Xh@Y + [[h@Y, le 
Spa Ovarium o* re jusqu'+ >[ s#ances par jour de 
PSiO$ + sa client%le & La mission du Spa Ovarium 
est d'am#liorer de mani%re durable la sant# et le 
bien-!tre int#rieur du plus grand nombre de gens 
possible, en misant sur la comp#tence de profes-

sionnels attentionn#s et sur les meilleures techno-
logies de pointe. De fait, l'appareil PSiO$ s'est int#-
gr# tout naturellement + l'o* re de service du centre, 
car il rejoint la vision d'o* rir une d#tente int#grale 
du corps et de l'esprit, qui m%ne au mieux-!tre et 
+ la paix int#rieure durables, permettant de surfer 
sur la vie moderne.
Aujourd'hui, le Spa Ovarium est / er de partici-
per + l'#volution du r#seau PSiO$ en tant que t!te 
de r#seau PSiO$ sur le Qu#bec et le Canada. A 
ce propos, le centre fait le pont avec la Belgique 
en travaillant sur des proc#dures simples et acces-
sibles pour les ambassadeurs. Il met + leur dis-
position des locaux pour les formations, l'intro-
duction aux appareils et l'a0  liation de nouveaux 
Ambassadeurs.

Bernard!Meloche
Fondateur Ovarium

Le PSiO#
(  l)OvariumBernard!Meloche - Fondateur Ovarium
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L'Ovarium + Montr#al

Parmi les activit#s principales : les massages

D#tente totale en bain ] ottant + l'Ovarium Le PSiO# dans le monde
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L)exp$rience de l)$t$ 2015

urant tout l'#t# [Y<5, Jean-Charles Caplier, 
propri#taire d'un SPA dans la r#gion lyon-

naise s'est install# sur la fameuse plage de Pampe-
lonne : Eden Plage. C'est dans ce havre de paix et 
d'harmonie qu'une client%le haut de gamme vient 
se ressourcer pour en/ n revenir + l'#quilibre.

B#n#/ ciant d'un partenariat exclusif, les clients de 
la plage ont ainsi eu l'heureuse surprise de pouvoir 
faire des s#ances « d#couverte PSiO$ » au cours de 
la sieste ce, + un tarif tr%s privil#gi#.

Cette o* re s'est d#roul#e durant toute la saison, 
soit de juillet + septembre. Et la nouvelle n'#ton-
nera plus personne : les clients en redemandent & 
Conclusion, retour + Saint-Tropez cette ann#e & 

Le PSiO#
(  l)Eden Plage

D
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Golfe de Saint-Tropez

« Joie de vivre », s"r"nit", soleil et coquillages :
Tel "tait le programme de l'"t" 2015

pour les clients de l'Eden Plage.

Le PSiO# dans le monde
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« Imaginez un dispositif qui peut vous d#tendre, 
vous fournir un sommeil sain et redynamiser vos 
sens sans utiliser aucun m#dicament & »

C'est sous cette forme que le call center de l'en-
treprise d#velopp#e par l'Ambassadeur leader local 
dans la Silicon Valley contacte les directeurs des 
ressources humaines des plus prestigieuses entre-
prises de la r#gion.

Deux ans auparavant, j'avais rencontr# des entre-
preneurs californiens lors d'une pr#sentation de 
« Start up » chez SF New Tech + San Francisco. 
Ceux-ci ont imm#diatement per^u le fantastique 

potentiel de ce dispositif unique au monde, m'ont-
ils dit & Nous avons pris rendez-vous d%s le lende-
main et dans les semaines qui ont suivi nous avons 
commenc# une collaboration pour le d#veloppe-
ment en Californie.

C'#tait juste apr%s que la NASA ait manifest# son 
int#r!t pour l'int#gration du PSiO$ dans les pro-
grammes spatiaux et pour la gestion du d#calage 
horaire des astronautes revenus sur Terre ( vols 
USA-Russie ). Apr%s avoir vu et test# le PSiO$ au 
CES de Las Vegas, gr\ce + une campagne sur le 
terrain, nous avons ainsi fait tester le PSiO$ par le 
grand public dans les rues de San Francisco. Gr\ce 
+ cela nous avons pu tester un grand int#r!t de la 
part des personnes de la r#gion, connues pour !tre 
tr%s ouvertes aux nouvelles technologies.

Au d#but de mars [Y<5, ces dynamiques entrepre-
neurs californiens ont lanc# le PSiO$ au « Palace 
of / ne arts » en plein cúur de San Francisco pour 
que la population ait une exp#rience pratique du 
PSiO$ et de ses e* ets b#n#/ ques. Plus de 8.YYY 
d#monstrations ont #t# r#alis#e dans cet endroit 
idyllique comm#morant les nouvelles innovations 
technologiques du iHangar avec les restes de l'Ex-
position Internationale de <9<5. 

Le PSiO# dans la Silicon
West/ eld Valley Fair, Santa Clara



Le PSiO# dans le monde
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Le nombre d'utilisateurs et le nombre d'ambassa-
deurs sont de plus en plus nombreux de jour en 
jour et leur nouvelle structure continue de pro-
mouvoir les avantages du PSiO$. 

Au cours du dernier trimestre de [Y<5, ils ont lanc# 
un magasin nomade PSiO$ dans le centre commer-
cial « West/ eld Shoppingtown Valley Fair » + Santa 
Clara, au cúur de la Silicon Valley. L'intention 
#tait de sensibiliser les principaux acteurs d'entre-
prises comme IBM$, Intel$, Google$, Genentech$ 
et Facebook$ sur les avantages du PSiO$. Tr%s 
rapidement ces entreprises ont #t# s#duites par les 
e* ets imm#diats de l'appareil. 

En e* et, imaginez que vous utilisiez le PSiO$ pour 
le bien-!tre des travailleurs de l'entreprise et que 
la relaxation et la r#cup#ration induite am#liorent 
l'humeur et la productivit# &

C'est dans cet esprit que nous d#veloppons en ce 
moment di* #rents protocoles pour am#liorer la 
performance dans ces entreprises.

St phane!Dumonceau
Concepteur PSiO Technologies

IBM$ Head O0  ce

SF New Tech, San Francisco

Facebook$ Head O0  ce

Valley

Le PSiO# dans le monde



Le Dr Litchinko est pratiquement + l'origine de 
notre mouvance hospitali%re qui d#buta en <99Y. 
Il a une exp#rience de maintenant [5 ans en anes-
th#siologie loco-r#gionale + Nancy. Avec son col-
l%gue le Dr Diebold, chirurgien, ils ont pratiqu# 
plus de [Y.YYY op#rations en utilisant la tech-
nologie PSiO. Et ils ont obtenu tr%s rapidement 
une diminution signi/ cative voire une absence 
totale de s#dation intraveineuse en compl#ment 
+ l'anesth#siologie. Les patients sont ravis & Ils 
vivent une op#ration en d#tente totale et, comme 
le patient est calme, l'op#ration peut se d#rouler 
sans mouvement intempestif du pied, le principal 
pour un chirurgien qui op%re au millim%tre pr%s, 
bien #videmment¼ Le Dr Litchinko nous parle 
de son exp#rience et de sa vision pour le monde 
hospitalier : 

Le monde hospitalier n'est pas !pargn! par la vague 
« slow life », la zen attitude qui alimente les bonnes 
intentions humanistes d'anesth!sistes de plus en 
plus nombreux et qui s' int#grent parfaitement aux 
nouveaux modes de prise en charge des patients op!-
r!s. Presque une lente r!volution, en tous cas une 
!volution certaine, quand on parle de th!rapie par-
ticipative et d' !victions m!dicamenteuses, remplac!es 
par des m!thodes plus naturelles aussi e$  caces et sans 
e% et secondaire d!l!t#re ( audiocaments&, suggestion, 

m!ditation, Reiki¼ ) dont le b!n!* ce s' !tend au-del+ 
du patient jusqu'+ celui qui utilise ces techniques. A 
une !poque o/ il est tellement question de « burn 
out », de d!motivation professionnelle, d'ac!die, ne 
boudons pas ce plaisir, car exercer de cette fa0on en est 
r!ellement un 1 La prise en charge moderne de l'op!r! 
du XXI2 si#cle red!couvre l'empathie, la suggestion 
conversationnelle, la programmation neurolinguis-
tique, la sophrologie, etc. redonnant + notre m!tier 
la dimension humaine dont en fait, il ne doit jamais 
se d!partir.

La chirurgie !volue dans sa prise en charge, privi-
l!giant l'ambulatoire + l'hospitalisation et pas seu-
lement pour des raisons comptables qui int!ressent 
principalement les gouvernances politiques, mais 
aussi pour l'op!r!, fort demandeur de pouvoir r!in-
t!grer son domicile le plus rapidement possible. Ce 
concept, sans 3tre vraiment nouveau, conna4t un essor 
consid!rable, for0ant les di% !rents intervenants + 
progresser dans leur technique ( moins invasive, plus 
confortable et permettant une parenth#se plus courte 
hors du chemin de vie du patient ).
Un des axes de cette mouvance est, en dehors de la 
s!curit!, de l'antalgie, de la minimalisation de l' im-
pact sur les principales fonctions motrices et intellec-
tuelles, reste la prise en charge de l'anxi!t! ( pr!, p!ri 
et post-op!ratoire ), car elle conditionne souvent tout 

Dr Micka/l 
Litchinko
Pionnier en 
anesth$siologie 
depuis 1990
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Dr Jean-Jacques 
Lisoir
M$decine psychosomatique

Tr%s heureux de pouvoir t#moigner de mon exp#-
rience de plus de [5 ans maintenant dans l'utili-
sation des audiocaments$, pour moi, et pour mes 
patient( e )s ( aujourd'hui augment#e de la techno-
logie PSiO$ & )

Quand St#phane Dumonceau m'a demand# de 
r#diger les textes des premiers enregistrements 
( arr!ter de fumer, s'endormir, gestion du poids¼ ) 
j'#tais loin d'imaginer l'extraordinaire e0  cacit# de 
ce nouveau proc#d# et l'#tonnante di* usion qu'il 
allait conna_tre &

Aujourd'hui, bon nombre de mes patient( e )s ont 
adopt# ce nouvel outil pour leur plus grand bon-
heur ; car il leur a permis de trouver un confort 
de vie sup#rieur, voire la r#solution de nombreux 
probl%mes de sant#, gr\ce + une meilleure gestion 
de leur stress au quotidien.

Avec le PSiO$, c'est la pers#v#rance qui sera r#com-
pens#e. Car si une s#ance de temps + autre sera un 
agr#able moment + passer, l'usage quotidien sur <5 
jours voire @ semaines, fera percevoir la r#alit# sous 
un angle plus distanci#, plus « zen »¼ &

Dr!Jean-Jacques!Lisoir

le reste ( + douleur identique, la sou% rance peut 3tre 
consid!rablement modul!e et le v!cu global totale-
ment modi* ! ). 

Les r#gles du je5ne pr!op!ratoire ont beaucoup !vo-
lu!, autorisant l'absorption de liquides clairs deux 
heures avant l' intervention ; le respect de la pudeur 
et de la dignit! est mieux pris en charge ; un contrat 
de con* ance est act! avec le patient qui lui donne une 
place plus responsable, t!moin donc d'une con* ance 
certaine qui lui est accord!e par le corps m!dical dans 
cette situation habituellement si g!n!ratrice d'an-
goisse du fait m3me de l' impuissance ressentie par le 
« patient - op!r! - objet ». L'arriv!e en salle d'op!ration 
peut 3tre envisag!e + pied et non plus en brancard. 
Tous ces « nouveaut!s » imposent des explications pr!-
op!ratoires, qui sont une occasion suppl!mentaire de 
g!rer l'anxi!t! du futur op!r! ( verbalement ou par 
l'utilisation de techniques modernes de relaxation 
d!di!es particuli#rement + ce genre de situation ). Sur 
plusieurs milliers d'op!r!s pris en charge de la sorte, 
nous n'avons eu aucun retour n!gatif av!r!, mais de 
tr#s nombreux t!moignages enthousiastes, ce qui nous 
conforte dans l'utilisation de ces techniques et nous 
ravi sur le plan humain.

Dr!Micka&l!Litchinko

Les pionniers



Dr Patrick Lemoine
Usage en labo du sommeil 

Extrait du livre « Dormir!sans!m dicaments¼!
ou!presque!» ( #dition La* ont ) du Dr Patrick 
Lemoine :

Des!lunettes!pour!faire!dormir!et!
se!r veiller

Je mettrai + part ce dispositif particulier dont l'ob-
jectif n'est pas d'!tre connect# pour se surveiller 
mais bien de soigner. En e* et, j'en ai une exp#-
rience particuli%re et je peux donc t#moigner de 
son e0  cacit#.
J'ai d'abord exp#riment# sur moi-m!me le syst%me 
nomm# PSiO$ pour me resynchroniser + mon 
retour de Chine car, #tant un sujet du matin, je suis 
chronorigide et j'ai donc beaucoup de di0  cult#s + 
supporter le d#calage horaire ; je l'ai trouv# telle-
ment int#ressant que je me suis mis + le prescrire + 
mes patients les plus gravement insomniaques, et 
ce avec des r#sultats parfois #tonnants.

Certains de mes confr%res consid%rent ce dispo-
sitif comme un simple gadget mais, selon moi, 
ils ont tort. En r#alit#, ce syst%me combine plu-
sieurs approches gr\ce + un grand nombre de pro-
grammes destin#s + relaxer, r#veiller, mettre en 
forme.
C'est tout d'abord un puissant distracteur : des 
lumi%res, des formes, plus ou moins psych#d#-
liques, que l'on per^oit, selon son d#sir les yeux 
ouverts ou les paupi%res closes, puis des bruits, 
des musiques et surtout des textes permettent 
d'induire une perte de contr`le, un l\cher prise 
propice + l'endormissement. Jugez-en : l'#couteur 

de l'oreille droite raconte une histoire d'une voix 
f#minine tr%s douce ; peu apr%s, c'est dans l'oreille 
gauche qu'une voix masculine #galement douce se 
fait entendre pour raconter une autre histoire. Le 
sujet essaie de suivre les deux histoires en m!me 
temps, ce qui demande beaucoup de concentra-
tion et se r#v%le impossible, d'autant que, apr%s 
un moment, quand on pense y arriver, les deux 
#couteurs s'inversent et l+¼ il est di0  cile de ne 
pas s'endormir & Pour ma part, je n'ai jamais r#ussi 
+ aller jusqu'au bout¼ c'est un peu frustrant de ne 
pas conna_tre la / n de l'histoire mais c'est telle-
ment agr#able de s'endormir de cette mani%re.
Certains programmes tr%s toniques r#veillent et 
donnent la forme, d'autres proposent des exercices 
de relaxation tr%s sophistiqu#s avec exercices mus-
culaires, d'autres encore sont plus proches de l'hyp-
nose¼ bref, le syst%me est tr%s riche et vari# et il a 
chang# ma mani%re de traiter mes patients les plus 
gravement touch#s. Selon moi, on est tr%s loin de 
se trouver face + un simple gadget. Il s'agit plut`t 
d'un dispositif portable permettant de s'adonner + 
la m#ditation, aux th#rapies cognitives et compor-
tementales, + la relaxation, + l'autohypnose¼ 
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Dr Jacques Bailly
M$decine du sport
Football club de Seraing

J'ai utilis# la technologie PSiO d'abord person-
nellement puis ensuite dans le cadre de la prise 
en charge de ma client%le pour la gestion de la 
douleur.

Je l'ai aussi utilis#e lorsque j'avais pris en charge le 
suivi des footballeurs + Seraing. M!me dans le car 
qui emmenait les joueurs vers la r#gion des parties 
adverses, je pr#conisais l'utilisation de l'appareil 
portatif pour la gestion du stress avant la comp#ti-
tion. Les joueurs m'apostrophaient alors r#guli%re-
ment, se souvient-il, pour que je ne les oublie pas 
et qu'ils puissent se d#tendre avant le match & Cette 
technologie est r#ellement e0  cace et je ne pour-
rais pas m'en passer dans le cadre de ma pratique 
professionnelle.

Dr Patrick Van Alphen 
Pionnier en salle de 
r$veil
Je suis + l'origine de la cr#ation de la clinique du 
poids. Parall%lement, j'ai aussi introduit la techno-
logie PSiO dans la salle de r#veil de l'h`pital uni-
versitaire Saint-Pierre + Bruxelles. Le succ%s ne se 
/ t pas attendre, puisqu'apr%s mesure de la part du 
personnel, [5{ des complications postop#ratoires 
avaient chut# rien que par la meilleure gestion de 
l'anxi#t# des patients en provenance des salles de 
chirurgie.

L'aspect inattendu de cette mini-#tude fut aussi de 
se rendre compte que cette gestion du stress des 
patients concernait autant celle du personnel qui 
pouvait sou|  er un peu au lieu d'!tre sollicit# en 
permanence. J'ai #t# tr%s impressionn# par cette 
m#thode et j'ai ensuite particip# + l'#laboration de 
textes sur la gestion du poids mais aussi d'autres 
th%mes comme la gestion #motionnelle des 
patients atteints de psoriasis, de crises d'asthme ou 
encore d'acouph%nes. Depuis [Y ans, j'obtiens des 
r#sultats tr%s int#ressants.

Les pionniers



La technologie PSiO#
pour

s'endormir  serein



LLa technologie PSiO$ peut jouer un r`le non n#gli-
geable, + deux niveaux, en ce qui concerne certains 
probl%mes de sommeil : l'endormissement et le 
r#veil en pleine nuit.

L'endormissement

L'endormissement peut !tre perturb# ou di0  cile 
du fait de la fameuse rumination, ces pens#es en 
boucles qui proviennent du cortex. Encore appel#, 
mati%re grise, le cortex est constitu# de plusieurs 
couches de neurones qui communiquent entre 
elles et qui sont responsables des pens#es analy-
tiques et comparatives. Dans cette partie du cer-
veau, une aire sp#ciale est responsable de la facult# 
d'attention. C'est + ce niveau que la technologie 
PSiO$ peut intervenir en agissant comme un puis-
sant distracteur de l'attention. S'il est #vident que 
l'absence de lumi%re favorise l'endormissement, 

l'obscurit# n'arr!te malheureusement pas la rumi-
nation, bien au contraire. C'est + ce moment, dans 
l'obscurit# et le calme de la chambre + coucher que 
surviennent mille pens#es souvent g#n#r#es par le 
stress ou l'anxi#t#. L'originalit# de l'approche que 
propose ce dispositif est d'utiliser paradoxalement 
une lumi%re pour distraire l'attention &

Mais pas n'importe quel type de lumi%re. Selon 
une #tude faite en [Y<4 sur <YY sujets ( < ) par le 
concepteur du PSiO$, la lumi%re rouge utilis#e 
pour pr#parer + la nuit ( soit 8[5 nm ), n'a pas d'in-
] uence sur les r#cepteurs dans la r#tine qui inter-
viennent sur l'horloge biologique. Pour preuve, 
la m#latonine n'est aucunement alt#r#e par une 
lumi%re de ce type. C'est donc + l'aide de lumi%re 
rouge di* us#e par des verres opalescents que la 
paire de lunettes chauss#e par l'utilisateur va e* ec-
tuer son travail doucement.
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Sur! ce!graphique,! on! voit! la! concentration!de!
m latonine! salivaire! pour! le! groupe! contr(le!
en!blanc,!pour!le!groupe!avec!lumi)re!rouge!en!
rouge!et!pour!les!groupes!avec!lumi)re!bleue!et!
bleue!puls e.!On!voit! clairement!que! le! rouge!

n'a!pas!un!impact!signi*!catif!+!statistiquement!
parlant!/!alors!que!la!lumi)re!bleue! radique!la!
s cr tion!de!m latonine.
PSiO Technologies Laboratoires - [Y<4
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Comment cette lumi%re agit-elle pour distraire 
l'attention ? C'est tr%s simple, elle pulse sur une fr#-
quence variable de 5 + <[ cycles6secondes. Ceci a 
la particularit# de produire un e* et hypnagogique 
imm#diat : des formes et des couleurs kal#idos-
copiques sont spontan#ment g#n#r#es par la zone 
visuelle qui n'arrive plus + g#rer ce ] ux de stimu-
lations sans aucune signi/ cation. L'attention se 
d#place donc naturellement vers ces ] ots d'images 
distrayantes. Au fur et + mesure, elle / nit par 
] otter, d'abord l#g%rement puis de plus en plus, 
jusqu'+ se mettre au repos total. A ce moment, les 
yeux basculent dans les orbites, la sc%ne visuelle 
s'uniformise dans des tonalit#s orang#es qui res-
semblent au rougeoiement des ] ammes d'un feu 
de bois qui s'#teint doucement. Si le sujet est fati-
gu#, il s'endort alors naturellement. Au niveau 
cortical, le r#sultat est celui d'une forme de non-
pens#e, similaire + celle que l'on atteint en m#dita-
tion, sauf qu'ici on obtient ce r#sultat sans e* ort. 
Si l'on e* ectue un « brain mapping » des ondes 
c#r#brales sous ce dispositif, on obtient, en moins 
de <Y minutes, un envahissement de l'onde c#r#-
brale ALPHA, signant ainsi un rapide ] ottement 
de l'attention.

Pour !tre certain d'arriver + cet objectif et m!me 
d'aller au-del+ soit descendre encore + la fronti%re 
du sommeil, les concepteurs ont plac# un lecteur 
MP@ dans le dispositif PSiO$. Simultan#ment + 
l'action de la lumi%re rouge, celui-ci di* use simul-
tan#ment des messages audio qui vont compl#ter 
la manoeuvre globale soit un aller simple sans sur-
prise au pays de la d#tente. Jugez-en vous-m!mes : 
une musique douce d#marre la s#ance de lumi%re 

puls#e en m!me temps encadr#e par deux voix qui 
se succ%dent alternativement. Un homme et une 
femme vous parlent et vous propose de simples 
exercices de d#tente : prise de conscience des dif-
f#rents segments du corps, contractions suivies de 
rel\chement, expirations longues, etc. Progressive-
ment, les voix changent et adoptent un discours 
di* #rent et simultan#ment dans l'oreille droite et 
dans l'oreille gauche. Ce stratag%me surprenant, 
invent# par le fameux Dr Erickson dans les ann#es 
>Y, l'inventeur de la suggestion indirecte, com-
pl%te l'action de la lumi%re puls#e et permet de 
g#n#rer un l\cher prise de l'attention encore plus 
profond. La sentinelle de l'attention se place alors 
au repos total et l'esprit qui ne dort pas encore, se 
retrouve pendant un temps au bord du sommeil. 
C'est un #tat fronti%re o} l'on « entend » encore 
mais o} on n' « #coute » plus les suggestions dis-
till#es ou plut`t, + ce stade, susurr#es. La / n de 
l'enregistrement, dont le niveau auditif s'est ame-
nuis# au / l des trente minutes n#cessaires, se veut 
en e* et compos#e de chuchotements. Dans cet 
#tat optimal pour enregistrer encore des messages 
apaisants, les histoires di* us#es #voquent, ^+ et l+, 
des images apaisantes : balades dans la nature, #vo-
cations de paysages o} r%gnent une s#r#nit# et une 
paix totale¼ C'est + ce moment g#n#ralement que 
l'esprit peut basculer dans le sommeil r#cup#rateur. 
Les ingr#dients des r!ves #tant souvent emprunt#s 
aux derni%res heures pr#c#dant l'endormissement, 
on remarque empiriquement que les sujets ont des 
nuits sereines et des r!ves agr#ables. Une sensation 
de repos subjectif au petit matin est aussi r#guli%-
rement rapport#e.

Sur! cette! photo,! on! voit! que! la! couleur!
rouge!+!ligne!du!haut!/,!repr sentant!l'onde!
ALPHA,! au! d part! localis e! #! l'arri)re!
de! la! t0te! lorsqu'on! ferme! les!yeux,!apr)s!
12! min! de! lumi)re! puls e,! envahit! tout!

l'enc phale! +!ligne! du! bas!/! ce! qui! signe!
clairement!le!3!ottement!global!de!l'atten-
tion!op r !par!le!PSiO4.
St#phane Krsmanovic
<995

18



Laboratoires!du!sommeil

Ce syst%me est utilis# avec grand succ%s en labora-
toire du sommeil depuis plus de vingt ans en Bel-
gique notamment dans les cliniques Brugmann 
( Dr Guy Ho* man ) et Saint-Elisabeth ( Dr Albert 
Lachman ). Le Dr Patrick Lemoine, sp#cialiste du 
sommeil, docteur en neurosciences, Directeur de 
recherche + l'Universit# Claude Bernard de Lyon, 
France et Professeur + la facult# de m#decine de 
P#kin, Chine est un utilisateur personnel du PSiO$ 
pour la r#gulation des d#calages horaires lors de ses 
nombreux voyages. Selon lui, « il est di0  cile de ne 
pas s'endormir ». Il a donc naturellement introduit 
le PSiO$ dans le cadre de ses consultations pour 
ses patients les plus insomniaques avec des r#sul-
tats, selon lui, parfois #tonnants : « Ce syst%me a 
chang# ma mani%re de traiter mes patients les plus 
gravement touch#s » ( 5 ).

Le!r veil!en!pleine!nuit!ou!
l'insomnie

Parmi les multiples causes de l'insomnie, il en est 
une o} la technologie PSiO$ peut aussi jouer un 
r`le positif : les r#veils en pleine nuit du fait d'une 
grande tension interne ; apr%s plusieurs heures de 
sommeil et un certain repos d#j+ acquis, l'individu 
se r#veille en pleine nuit et ne parvient pas + se 
rendormir du fait du degr# de tension nerveuse 
accumul#e. L+ encore, l'utilisation r#p#t#e ( il faut 
compter @ semaines minimum ) de ces s#ances 
de relaxation peut jouer un r`le e* ectif. Il s'agit 
de cr#er un conditionnement de d#tente en utili-
sant le PSiO$ chaque soir. Il existe sans doute une 
r#gulation au niveau subconscient probablement 
reli# au cerveau #motionnel articulant lui-m!me 
les relations avec les syst%mes nerveux sympa-
thique et parasympathiques charg#s de r#guler 
toutes les fonctions automatiques dont notam-
ment le sommeil. Avec l'utilisation r#guli%re du 

PSiO$, on constate empiriquement que les r#veils 
en pleine nuit diminuent ou disparaissent quand il 
s'agit d'une cause anxiog%ne ou du fait d'un stress 
important.
Sans aucune contre-indications ( si ce n'est l'#pi-
lepsie photosensible ), le PSiO$ est un outil e* ectif 
qui mixe donc plusieurs techniques et technologies 
pour un r#sultat tout en synergie. Il se positionne 
donc en compl#ment aux m#dicaments. En Bel-
gique, apr%s #tude, le Minist%re de la sant# a class# 
ces enregistrements comme alternative + la sur-
consommation des somnif%res et des antid#pres-
seurs et les a int#gr#s dans le manuel du m#decin 
g#n#raliste.

Le!r veil

Un bon r#veil fait quelque part partie int#grante 
du sujet qui entoure le sommeil. Pour le r#veil, 
la technologie PSiO$ propose un autre type de 
lumi%re : la lumi%re bleue, r#gl#e sur 4>Y nm. La 
/ rme PHILIPS notamment, sp#cialement int#res-
s#e par la mise au point de 
lampes de luminoth#rapie 
et diverses #tudes scienti-
/ ques ( < ), ( [ ) 1 ( @ ), ont 
con/ rm# l'in] uence de 
cette gamme de fr#quences 
sur des r#cepteurs photo-
sensibles di* #rents de ceux 
d#di#s + la vision, situ#s eux 
aussi dans la r#tine.
Ces r#cepteurs li#s + l'hor-
loge biologique sont sp#ci-
/ quement responsables de 
la r#gulation des rythmes 
circadiens et de la r#ponse 
pupillaire. Ces cellules 
sont en e* et sp#cialement 
sensibles + la lumi%re et 
tout particuli%rement + la 
lumi%re bleue ( 4>Y nm ). 

«!Dormir
sans!m dicaments¼!
ou!presque!»
Dr Lemoine

Dr!Lachman,!H(pital!Sainte-Elisabeth,!Bruxelles Dr!Lemoine,!Lyon

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre
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En utilisant les programmes du matin con/ gu-
r#s en lumi%re bleue continue, l'utilisateur du 
PSiO$ pourra se r#veiller en douceur avec la bonne 
lumi%re. Celle-ci bloque radicalement la s#cr#-
tion de m#latonine et stimule celles des autres 
hormones n#cessaires + l'activit# diurne. Les dif-
f#rents programmes propos#s sont des s#ances de 
m#ditation en attention soutenue ou des s#ances 
de visualisations, guid#es elles aussi par la voix. 
Un programme tout en lumi%re et en couleur pour 
commencer la journ#e en pleine forme &

La!turbo-sieste

PSiO Technologies compl%te sa gamme d'applica-
tions par un concept original : la turbo-sieste en 
musique. Sp#cialement con^ue pour les environ-
nements appauvris en lumi%re du jour naturelle 
ou les pays du nord qui manquent cruellement de 
lumi%re une partie de l'ann#e, les turbo siestes sont 
des s#ances de luminoth#rapie puls#e en musique. 
Di* #rents types de musiques ( new age, latin jazz, 
lounge, rock, sons de la nature, etc. ) ont #t# colo-
ris#s pour donner du choix aux utilisateurs. Le 
PSiO$ se veut cool et amusant + utiliser.

La NASA a achet# le PSiO$ pour #tude au CES 
en [Y<4. Actuellement, un projet de validation est 
discut# avec l'expert du sommeil, Steven Lockley, 
Associate Professor of Medicine + l'Harvard Medi-
cal School, Division of Sleep and Circadian Disor-

ders. Une autre #tude sur la turbo-sieste devrait 
!tre plani/ #e cette ann#e avec un sp#cialiste de la 
lumi%re puls#e et du sommeil, chercheur + Stand-
ford University, Jamie M. Zeitzer, Ph.D, du Center 
for Sleep Sciences and Medicine ( 4 ). La / rme se 
d#veloppe sur la Californie cette ann#e pour e* ec-
tuer de nouvelles recherches et d#veloppements.
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PSiO# en centre#commercial

C'est apr%s notre 
exp#rience en 
magasin « bien-
!tre » en France 
que nous avons 

exp#riment# l'e0  cacit# 
de la d#monstration en kiosque ou Pop-Up store 
en centre commercial. Qu'est-ce qu'un Pop-up 
Store ? C'est un magasin #ph#m%re itin#rant qui 
cr#e l'#v#nement et qui permet de promouvoir un 
nouveau produit. L'avantage d'un kiosque PSiO$ ? 
C'est la possibilit#, pour tout un chacun, de faire 
l'exp#rience PSiO$ confortablement install# dans 

un si%ge « z#ro-gravity », la Rolls Royce des si%ges 
de d#tente. ~quip# d'un casque antibruit pour 
annuler le bruit ambiant, le PSiO$ di* use alors 
la s#ance d#couverte, une s#ance donnant toutes 
les explications sur la technologie et pr#sentant 
un #chantillon de « turbo-sieste » suivie par une 
s#ance « Gestion du stress ». R#sultats : l\cher prise 
garanti et une personne sur trois qui essaient le 
PSiO$, l'ach%te & Un taux plut`t #tonnant pour des 
personnes qui n'#taient pas venues dans un centre 
commercial pour acqu#rir un nouveau dispositif 
bien-!tre¼ 
Un nouveau produit grand public est n#.

Kiosque!PSiO4!dans!le!Woluw !Shopping!Center!+!Bruxelles!/
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DDes chercheurs du laboratoire « Sommeil, atten-
tion et neuropsychiatrie » ( CNRS6Universit# 
Bordeaux Segalen ), en collaboration avec des 
scienti/ ques su#dois, viennent de d#montrer pour 
la premi%re fois, au moyen de tests en conduite 
r#elle, qu'une #mission continue de lumi%re bleue 
est aussi e0  cace que le caf# pour am#liorer la vigi-
lance au volant la nuit.

Publi#s dans la revue PLoS One, ces r#sultats 
pourraient mener au d#veloppement d'un syst%me 
#lectronique anti-somnolence int#gr# au v#hicule. 
Avant cela, les scienti/ ques doivent tester plus lar-
gement ce dispositif.

Induite par une privation de sommeil, la somno-
lence au volant la nuit diminue la vigilance, les 
r#] exes et la perception visuelle du conducteur. 
Elle est + l'origine d'un tiers des accidents mortels 
sur autoroutes.

Outre la possibilit# de faire une agr#able « turbo-
sieste » gr\ce + la lumi%re #mise par le PSiO$ et 
d'#viter un accident souvent mortel sur l'auto-
route, le PSiO$ constitue donc aussi une alterna-
tive + la prise de caf# ou autres stimulants biochi-
miques qui comportent tous des e* ets secondaires 
n#fastes pour la sant#.

On sait que la lumi%re bleue augmente la vigi-
lance en stimulant des cellules nerveuses sp#ciales 
situ#es sur la r#tine, une membrane localis#e au 
fond de l'úil : les cellules ganglionnaires de la 
r#tine ( CGR ). Ces cellules sont en connexion avec 
des aires c#r#brales contr`lant l'#veil. Leur stimu-
lation par la lumi%re bleue induit notamment l'ar-
r!t de la s#cr#tion de la m#latonine, l'hormone res-
ponsable de la diminution de la vigilance la nuit. 
L'e* et positif de la lumi%re bleue sur la vigilance 
nocturne est connu depuis [YY5, notamment 
gr\ce + des travaux am#ricains. Mais ces #tudes 
ont d#montr# cet e* et uniquement lors de t\ches 
cognitives simples, comme appuyer sur un bouton 
si on per^oit un stimulus lumineux. La conduite 
est une t\che beaucoup plus complexe.

Pour #tudier l'e0  cacit# de la lumi%re bleue lors 
de la conduite nocturne, les chercheurs ont pens# 
+ introduire dans l'habitacle d'un v#hicule exp#-
rimental, une lampe + LED sp#ciale / x#e sur le 
tableau de bord central et #mettant une lumi%re 
bleue en continu. Puis ils ont demand# + 4X volon-
taires masculins sains d'\ge moyen de @@,[ ans de 
conduire chacun pendant @ nuits espac#es d'au 
moins une semaine, 4YY km sur une autoroute. 
La conduite avait toujours lieu entre <h et 5h<5 
du matin, avec une pause de <5 minutes + mi-par-

Somnolence au volant :

la lumi&re bleue 
aussi e'  cace que 

le caf$ %
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cours. Pendant chacune de ces trois nuits, chaque 
volontaire a re^u soit une exposition continue de 
lumi%re bleue, soit deux tasses contenant [YY mg 
de caf#ine, une avant le d#part et une pendant la 
pause, soit deux tasses de caf# d#caf#in# ( placebo ). 
Il est important de pr#ciser que leur sommeil apr%s 
conduite sous #mission continue de lumi%re bleue 
n'a pas #t# a* ect#. Les chercheurs ont ensuite ana-
lys# un crit%re re] #tant une diminution de la vigi-
lance : le nombre de franchissements inappropri#s 
de lignes lat#rales ( bande d'urgence et ligne de 
d#passement ).

R sultat!

Il est apparu que le nombre moyen de ces franchis-
sements inappropri#s #tait de <5 avec la lumi%re 
bleue, contre <@ avec le caf# et [8 avec le placebo. 
L'exposition continue + la lumi%re bleue pendant 
la conduite s'av%re donc aussi e0  cace que le caf# 
pour lutter contre la somnolence au volant pour 
autant que le conducteur ne soit pas g!n# par cette 
lumi%re. En e* et X volontaires sur 4X ( <>{ ) ont 
#t# #blouis par la lumi%re bleue et n'ont pas pu 
e* ectuer le test.
Les scienti/ ques s'attellent d#sormais + v#ri/ er si 
ces premiers r#sultats se reproduisent sur un plus 
grand nombre d'hommes, mais #galement chez les 
femmes ainsi que chez les personnes \g#es. L'une 
des applications pourrait !tre la conception d'un 
syst%me anti-somnolence embarqu# au sein du 
v#hicule.

On imagine que l'implantation d'un syst%me de 
maintien de la vigilance prendra du temps pour les 
constructeurs de camions et de voitures. Par ail-
leurs, l'e* et « turbo-sieste » du PSiO$ ne se r#sume 
pas seulement + la projection de lumi%re bleue 
( avec la bonne fr#quence + 4>Y nm ) mais aussi 
+ un repos imm#diat de l'esprit, un arr!t complet 
des neurones permettant un v#ritable repos des 
aires c#r#brales d#volues + la surveillance de la 
conduite connue pour !tre particuli%rement fati-
gante au volant surtout lorsqu'il s'agit de conduite 
durant plusieurs heures, voire plus de 5 heures &
Utilisez donc le PSiO$ lors de vos d#placements en 
voiture et notamment pendant les longs trajets qui 
vous emm%nent en vacances & 

R f rences

In-Car Nocturnal Blue Light Exposure Improves 
Motorway Driving : A Randomized Controlled 
Trial. Jacques Taillard, Aurore Capelli, Patricia 
Sagaspe, Anna Anund, Torbjorn Akerstedt, Pierre 
Philip. PLoS One, <9 octobre [Y<[.

On sait que la lumi&re bleue augmente la 
vigilance en stimulant des cellules nerveuses 
sp$ciales situ$es sur la r$tine. Apr&s exp$ri-
mentation, l)exposition continue ( la lumi&re 
bleue pendant la conduite s)av&re aussi e'  -
cace que le caf$ pour lutter contre la somno-
lence au volant.

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre
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CCe casque est plus qu'un accessoire 
PSiO$ mais une cr#ation + part enti%re 
car il peut r#soudre les insomnies, 
les r#veils nocturnes et le sommeil 
non-r#cup#rateur &

Depuis <994, les #tudes sur le sommeil ont prouv# 
l'importance du bruit sur la diminution de la qua-
lit# du sommeil ; l'annulation du bruit am#liore 
la partie qualitative du sommeil ( sommeil para-
doxal ), >Y { des utilisateurs manifestent par ail-
leurs une meilleure qualit# de vie gr\ce + un meil-
leur sommeil.

La!pollution!sonore

Le bruit s'av%re, apr%s #tude, une v#ritable nui-
sance. Le bruit durant la journ#e perturbe signi-
/ cativement la p#riode r#cup#ratrice du sommeil 
lors de la nuit qui va suivre. Le sommeil paradoxal 
se r#duit proportionnellement au bruit per^u, 
m!me inconsciemment, durant la journ#e qui a 
pr#c#d# la nuit de sommeil.

1.!Annuler!passivement!le!bruit

Le casque PSiO$ propose d#j+ une forme d'isola-
tion du bruit ambiant gr\ce aux coques ferm#es 
dans lesquelles se trouvent les haut-parleurs. On 
parle de casques « ferm#s » par opposition aux 
casques « ouverts » qui permettent l'#coute des 
bruits ambiants en m!me temps que l'#coute du 
son provenant des hauts parleurs.

Le casque"PSiO#

avec r$ducteur de bruit
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5.!Annuler!activement!le!bruit

De plus, le casque PSiO$ rec%le un dispositif anti-
bruit. Comment fonctionne-t-il ? Un micropro-
cesseur analyse + l'aide d'un microphone le bruit 
ext#rieur ambiant et produit une onde sonore au 
sch#ma invers#. Ceci a pour r#sultat d'annuler le 
bruit ambiant. Un grand calme s'installe.

6.!%coute

D%s lors, l'utilisateur + le choix de rester dans cet 
havre de paix et ce silence apaisant ( par exemple 
pour pouvoir travailler dans le calme ou voyager 
sans !tre g!n# par le bruit des r#acteurs ). Ou alors 
de saisir cette opportunit# pour #couter sa musique 
pr#f#r#e ou une s#ance de m#ditation sans !tre 
perturb#¼
D%s lors, vous vous endormez naturellement.

Qualit !et!haute-*!d lit 

Le casque PSiO$ est + la hauteur des plus grandes 
marques en mati%re d'annulation du bruit 
ambiant. De plus, le rendu sonore est sup#rieur 

+ la plupart des marques d#j+ pr#sentes jusqu'ici 
sur le march#. Le r#sultat est blu* ant & Cet #tat de 
calme total induit un sommeil r#cup#rateur et une 
nuit sereine¼

Quelle!est!l'in3!uence!du!bruit!sur!
la!qualit !de!sommeil!?

Ces graphes montrent l'action du bruit ambiant 
sur la qualit# du sommeil lors de la nuit qui suit. 
On voit clairement qu'il y a une r#duction du som-
meil paradoxal pour le groupe qui a #t# expos# + 
un bruit ambiant signi/ catif ( Groupe < ).

Des milliers d'utilisateurs de par le monde uti-
lisent cette technologie aujourd'hui bien connue 
depuis <994. 

Gr\ce aux s#ances r#guli%res avec le casque PSiO$, 
vous b#n#/ ciez d'un sommeil plus r#cup#rateur, 
vous pouvez travailler plus facilement dans le 
calme et vous pouvez #couter vos musiques pr#-
f#r#es sans interf#rences avec le bruit ext#rieur. Au 
travail, dans l'avion, lors de votre s#ance de relaxa-
tion ou encore pour #couter votre play list pr#f#r#e.
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Relaxation
ou

m!ditation ?
Par S. Dumonceau
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TTout d'abord j'aimerais faire une parenth%se sur 
la philosophie zen qui entoure et justi/ e les dif-
f#rentes propositions sur Psioplanet$. Par ailleurs, 
donner quelques explications sur les notions de 
relaxation et de m#ditation. Nous avons d#velopp# 
au / l des ann#es de simples outils pour aller plus 
facilement vers l'#quilibre, en toute autonomie. 
La m#ditation et la relaxation par la voix sont, en 
e* et, le d#but des manoeuvres de distanciation 
qui pr#c%de l'#veil. Pompeusement appel# « #veil 
spirituel », cet #tat de conscience peut !tre atteint 
via ces techniques assez simples. Mais, il serait bon 
avant tout, de bien comprendre la di* #rence entre 
m#ditation et relaxation. Ce qui se con^oit facile-
ment s'ex#cute plus ais#ment et l'attitude pour le 
faire vient naturellement. Or, peu de gens savent 
en quoi ces deux chemins di* %rent.

La!Relaxation

C'est un chemin qui commence par l'apprentissage 
du l\cher prise et l'arr!t des pens#es ruminantes. 
Des dizaines d'enregistrements sont propos#s sur 
Psioplanet$ pour vous permettre d'atteindre facile-
ment cet #tat. Fonction de di* #rentes th#matiques, 
ils m%nent tous + l'#tat d'#quilibre. Plus pr#cis#-
ment, progressivement, + l'aide d'exercices simples 
de respiration et de contraction 6 rel\chements 
musculaires, le corps se rel\che. Ensuite c'est au 
tour de l'esprit d'entrer progressivement dans un 
#tat de calme. Les « multi-#vocations » ( plusieurs 
voix qui vous parlent en m!me temps ) contenues 
dans nos « audiocaments$ » participent activement 
+ ce calme de l'esprit car elles provoquent le lar-
gage progressif de notre sentinelle, c'est-+-dire de 
l'attention.

On se laisse ainsi guider au bord du sommeil, mais 
toujours conscient, vers un #tat hautement r#g#n#-
rateur. C'est un #tat o} l'on pourrait penser dor-
mir mais si on vous touche, vous r#alisez alors que 
vous ne dormiez pas. La zone neuronale qui g%re 
la vigilance est + ce moment en repos total. On 
« entend » toujours mais on n' « #coute » plus. Cet 
#tat d'#coute, + proprement parl# « subconsciente » 
est sp#cialement restaurateur car c'est un #tat 
d'hom#ostasie. Gr\ce aux images apaisantes et aux 
m#taphores contenues dans les histoires racont#es 
+ ce moment, le subconscient fait litt#ralement son 
march# et int%gre les images dont il a besoin pour 
trouver une certaine paix int#rieure. En g#n#ral, 
les exercices de relaxation se pratiquent couch# 
pour permettre + la vigilance de s'att#nuer progres-
sivement et d'aller r#solument vers ce fameux #tat 
fronti%re, au bord du sommeil. 

La!M ditation

Bien redress#, en haute concentration, les m#thodes 
de m#ditation sont fort di* #rentes de la relaxation : 
on apprend, par exemple, + se concentrer sur un 
point du corps ou sur une sensation et tout en res-
pirant d'une mani%re ad#quate, + veiller + stopper le 
] ux compulsif de pens#es parasites. En g#n#ral, les 
exercices de m#ditation se pratiquent redress# pour 
#viter de s'assoupir et pour garder la vigilance cen-
tr#e sur la sensation, le ressenti. Progressivement, 
les pens#es diminuent et lorsqu'elles se manifestent 
encore, il est conseill# de radicalement recentrer 
l'attention sur le ressenti. On n'#coute plus, on 
entend. On ne regarde plus, on voit. On n'inter-
pr%te plus aucune donn#e en provenance des sens. 
On les vit via le cerveau #motionnel qui seul reste 
en activit#. C'est le fameux #tat de « samadhi » qui 
mena le « Buddha » dans sa recherche de la « v#rit# » 
+ l'« illumination », l'Union avec le tout, un #tat de 
contemplation dans la non-pens#e. La plupart des 
gens pensent que les « m#ditants » ne pensent plus 
alors qu'en r#alit# ils continuent de penser mais 
l'activit# c#r#brale s'est d#plac#e vers les zones 
#motionnelles et ne se trouve plus dans le cortex 
super/ ciel. Si on mesure les ondes c#r#brales des 
m#ditants, on y voit naturellement peu d'activit# 
dans le cortex, ce qui est somme toute normal 
quand on a compris le but de cette discipline et les 
moyens pour arriver + cet #tat.

Comprendre!ces!deux!voies

La plupart des gens m#langent la compr#hension 
de ces deux m#thodes car elles proposent toutes 
deux un arr!t des pens#es corticales. Comme vous 
pouvez le constater, le trajet pour y parvenir est 
pourtant tr%s di* #rent, m!me si l'objectif ( stopper 
les pens#es ) est sensiblement le m!me. En e* et, 
pour la relaxation, le conscient est au repos alors 
que pour la m#ditation la vigilance est de mise. 

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre
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Pour la relaxation, il ne faut plus rien contr`ler et 
il est propos# + notre sentinelle qu'est l'attention de 
se placer en mode repos. Pour la m#ditation, il faut 
rester dans le contr`le et par la volont#, centrer 
son esprit dans la sensorialit#, dans la sensation 
et d#placer l'attention dans cette zone et non plus 
dans celle qui compare les donn#es et les analyse 
inlassablement. 

Le!cortex

Cette partie de l'enc#phale qui participe + l'ana-
lyse du r#el est construite dans une architecture 
constitu#e de connexions en boucles successives. 
Nous avons un cortex comparant. Sa fa^on de 
comprendre la r#alit# est de comparer les donn#es 
en permanence et d'a0  ner ainsi une mesure. Les 
m#moires + court et + long terme sont grandement 
sollicit#es et toute cette activit# peut parfois s'av#-
rer tr%s fatigante. On comprend bien que certaines 
personnes pr#f#reront les m#thodes de relaxation 
alors que d'autres pr#f#reront celles de m#ditation. 
Une personne qui est stress#e et ext#nu#e s'orien-
tera plut`t vers la relaxation alors que celle qui 
d#sire aller vers le contr`le de l'esprit par la dis-
cipline et qui a de l'#nergie + revendre, s'orientera 
plut`t vers la m#ditation.

Pour certains, le contr`le est une caract#ristique 
m!me de leur personnalit# et cette voie les rassu-
rera. Alors que pour d'autres, le l\cher prise, « aller 
avec le ] ux », est au contraire s#curisant et ils pr#-
f#reront cette fa^on de proc#der.

Que ce soit passivement dans les enregistrements 
de d#tente type « audiocaments$ » ou activement, 
dans les enregistrements de m#ditation, l'id#e est 
de se recentrer sur soi d'abord.

« Solliciter l)attention 
favorise ensuite le 
rel<chement de celle-ci. 
Comme un muscle qui 
se d$tend plus ais$ment 
apr&s s);tre contract$, 
l)esprit se rel<che lui aussi 
plus facilement apr&s s);tre 
concentr$. »



Rencontre!des!deux!m thodes

Il est aussi bon de s'adonner aux deux types 
de d#marches. En e* et, il appara_t que sollici-
ter l'attention favorise le rel\chement de celle-ci. 
Comme un muscle qui se d#tend plus ais#ment 
apr%s s'!tre contract#, l'esprit se rel\che lui aussi 
plus facilement apr%s s'!tre concentr#. Cela res-
semble un peu + une gymnastique de l'esprit.

Ces d#marches de l'esprit, si elles sont pratiqu#es 
de mani%re r#guli%re, permettent un changement 
du niveau de la conscience et progressivement la 
capacit# + discipliner son esprit. Car cette forme 
de gymnastique permet une forme de distancia-
tion automatique avec les soucis. La s#rie audio 
« Double €ou » est une recherche dans ce sens.

L'originalit# de la s#rie « Double €ou » est de faire 
cohabiter sp#ci/ quement les deux approches 
( m#ditation et relaxation ). « Double you » signi-
/ e approcher le « soi » via une double d#marche, ce 
que j'ai appel# la « double #coute ». Les exercices se 
font d'abord en mode conscient, en haute vigilance 
puis ensuite en mode subconscient, en vigilance 
z#ro. On d#marre assis bien redress# et on conti-
nue la s#ance couch#. Cette m#thode constitue 
l'aboutissement de mes humbles recherches pour 
l'acc%s + un #tat d'#quilibre le plus ais#ment et le 
plus rapidement possible. Vivre cet #tat r#guli%re-
ment engendre un #quilibre de l'esprit qui naturel-

lement conduit + l'#quilibre des syst%mes nerveux 
volontaire et involontaire, le fameux pilote auto-
matique ( celui qui r#gule le fonctionnement de 
tous les organes et de l'immunit# ).

Comment!s'adapte!le!PSiO4!#!ces!
deux!m thodes!?!

En m!me temps que la di* usion des conseils par la 
voix, il di* use des s#quences de lumi%res color#es 
dont la principale fonction est, selon le r#glage, 
de soit d'augmenter la concentration, soit de la 
diminuer.

En e* et, les enregistrements enrichis en lumi%re 
bleue continue ( 4>Y nm ) augmentent la vigi-
lance alors que ceux enrichis en lumi%re rouge cli-
gnotante ( 8[5 nm ) favorise la diminution de la 
vigilance. 

E$!et!imm diat!?

Le PSiO$ vous permet de pratiquer ces deux tech-
niques ( RELA•ATION 1 M~DITATION ) 
qui par des voies di* #rentes ( conseils, fr#quences 
de clignotement ou lumi%re continue, longueur 
d'onde de la lumi%re ) m%nent au m!me r#sultat : 
la non-pens#e. Savez-vous qu'il n'est pas n#cessaire 
de pratiquer des heures pour en ressentir les b#n#-
/ ces ? M!me quelques minutes par jour induiront 
de r#elles am#liorations dans votre quotidien : 
calme int#rieur, meilleur intellect, r#cup#ration de 
la fatigue, meilleur sommeil, nuit apaisante et r!ves 
sereins sont les premiers bienfaits dont vous pour-
rez b#n#/ cier d%s les premiers jours d'utilisation. 

Au / l des semaines, le PSiO$ deviendra, comme 
son nom l'indique ( PSI = esprit ), « le petit compa-
gnon de votre esprit ».

S.!Dumonceau

« Un type de lumi&re di* $-
rent : les enregistrements 
enrichis en lumi&re bleue 
continue = 470 nm > augmen-
tent la vigilance alors que 
ceux enrichis en lumi&re 
rouge clignotante = 625 nm > 
favorise la diminution de la 
vigilance. »

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre

29



EE* ets de la vibration 4Y Hertz sur :

- la!circulation!sanguine

- la!tension!art rielle

- la!sant !cardiovasculaire

Pourquoi!la!relaxation!induit!
la!vasodilatation!des!vaisseaux!
sanguins?

Les m#thodes de relaxation, en g#n#ral, entra_nent 
la vasodilatation des vaisseaux sanguins pour plu-
sieurs raisons physiologiques. 

La VASODILATATION
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La vasodilatation des micro-vaisseaux sanguins 
signi/ e l'#largissement de ces vaisseaux, ce qui 
permet + davantage de sang de circuler + travers 
eux.
Facteurs incrimin#s :

R duction!du!stress!

Lorsque vous !tes stress# ou anxieux, votre corps 
lib%re des hormones de stress, telles que le cortisol 
et l'adr#naline. Ces hormones peuvent provoquer 
une constriction (vasoconstriction) des vaisseaux 
sanguins, ce qui limite le ] ux sanguin. En vous 
relaxant, vous r#duisez la lib#ration de ces hor-
mones de stress, ce qui permet aux vaisseaux de 
se dilater.

Activation!du!syst)me!nerveux!
parasympathique!

La relaxation favorise la pr#dominance du syst%me 
nerveux parasympathique qui favorise la vasodila-
tation en rel\chant les muscles lisses qui entourent 
les vaisseaux sanguins, ce qui #largit le diam%tre 
de ces derniers.

Diminution!de!la!tension!
musculaire!

La relaxation musculaire profonde peut r#duire la 
tension musculaire. Les muscles tendus peuvent 
comprimer les vaisseaux sanguins, limitant ainsi le 
] ux sanguin. En rel\chant les muscles, vous per-
mettez aux vaisseaux de se dilater et d'augmenter 
le ] ux sanguin.

Lib ration!d'oxyde!nitrique!

La relaxation peut favoriser la lib#ration d'oxyde 
nitrique ( NO) dans les vaisseaux sanguins. L'oxyde 
nitrique est un messager chimique qui d#tend les 
parois des vaisseaux sanguins, provoquant ainsi 
leur vasodilatation.

R duction!de!la!pression!art rielle

La relaxation peut #galement r#duire la pres-
sion art#rielle. Une pression art#rielle #lev#e peut 
entra_ner la constriction des vaisseaux sanguins. 
En abaissant la pression art#rielle, la relaxation 
peut contribuer en m!me temps au processus de 
vasodilatation.

Pour toutes cas raisons, les vibra-
tions relaxantes du si%ge PSiO 
TRANS induise une vaso-
dilatation des vaisseaux 
sanguins.

La vibration 
relaxante qui 
p#n%tre tout le 
corps en pro-
fondeur va 
donc avoir des 
e* ets b#n#-
/ ques sur la 
c i r c u l a t i on 
sanguine, la 
tension art#-
rielle et la sant# 
cardiovasculaire 
en g#n#ral.

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre
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LLa vibroacoustique
n'a pas seulement un e* et 
sur les vaisseaux sanguins 
majeurs mais aussi 
sur la microcirculation. 

La microcirculation fait r#f#rence au r#seau de 
petits vaisseaux sanguins, tels que les art#rioles, 
les capillaires et les veinules, pr#sents dans tout le 
corps pour assurer la perfusion sanguine des tissus 
et des organes. Ces vaisseaux sanguins sont beau-
coup plus petits que les art%res et les veines princi-
pales et sont responsables de l'approvisionnement 
en sang des cellules et des tissus. 

La microcirculation joue un r`le essentiel dans 
le maintien de la sant# des tissus et des organes, 
car elle permet la livraison d'oxyg%ne et de nutri-
ments essentiels aux cellules, tout en #liminant les 
d#chets m#taboliques et en r#gulant la temp#ra-
ture corporelle. 

Voici quelques points importants concernant la 
microcirculation :

Capillaires!sanguins

Les capillaires sont les plus petits vaisseaux san-
guins et sont responsables des #changes de gaz, 
de nutriments et de d#chets entre le sang et les 
cellules. Leur structure / ne permet une di* usion 
e0  cace des mol#cules + travers leurs parois.

R gulation!du!d bit!sanguin

La microcirculation est #troitement r#gul#e a/ n 
de s'adapter aux besoins sp#ci/ ques des tissus. Par 
exemple, lorsqu'une r#gion du corps a besoin de 
plus de sang, les art#rioles se dilatent pour aug-
menter le ] ux sanguin.

Nutrition!cellulaire

La microcirculation assure l'approvisionnement 
en oxyg%ne, en glucose et en autres nutriments 
essentiels aux cellules, soutenant ainsi leurs fonc-
tions m#taboliques et leur survie.

%limination!des!d chets

Les d#chets m#taboliques, tels que le dioxyde de 
carbone, sont transport#s par la microcirculation 
pour !tre #limin#s du corps par les poumons et 
les reins. 

Les e�ï ets sur la 

MICROCIRCULATION
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R gulation!de!la!pression!
sanguine

Les vaisseaux sanguins de la microcirculation 
peuvent in] uencer la pression art#rielle en ajus-
tant la r#sistance vasculaire.

Des probl%mes de microcirculation peuvent 
entra_ner divers probl%mes m#dicaux : notamment 
une r#duction du ] ux sanguin dans les tissus et 
parfois un manque d'oxyg%ne et m!me jusqu'+ 
une sorte d'asphyxie des tissus, dans certains cas 
de l'hypertension art#rielle et d'autres troubles li#s 
+ une mauvaise perfusion sanguine. La sant# de 
la microcirculation est donc cruciale pour le bien-
!tre g#n#ral du corps et joue un r`le cl# dans de 
nombreuses maladies et a* ections.

Lorsque la s#ance de vibroacoustique d#marre, la 
vibration relaxante p#n%tre toutes les zones corpo-
relles et provoque rapidement, en profondeur, une 
relaxation non seulement des muscles volontaires 
1 involontaires mais aussi des muscles des vis-
c%res qui sont en pilotage automatique. La vibra-
tion relaxante et le plaisir sensoriel que procure 
le PSiO TRANS induisent imm#diatement une 
stimulation du syst%me nerveux parasympathique 
qui va ainsi provoquer l'ouverture de la microcir-
culation. Ceci concerne aussi les organes #quip#s 

de muscles lisses ( se contractant automatiquement 
sans notre concours ) comme l'intestin, l'estomac, 
mais aussi les fascias, ligaments, tendons et autres 
structures profondes reli#es ou non aux os et + tout 
le squelette. L'onde vibrante r#sonne dans tous les 
tissus jusqu'au niveau cellulaire et se propage donc 
+ toutes les structures organiques qui constituent 
le corps humain. Ceci explique cette sensation de 
bien-!tre global mais aussi cette impression de 
chaleur dans le dos qui repose sur le si%ge durant 
la s#ance.

Les mesures r#alis#es par thermographie 
t#moignent de cet e* et vasculaire y compris au 
niveau cutan#. 

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre
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Pascal! Demeyer,! journaliste!:! St phane!
Dumonceau,!vous!avez!cr  !le!PSiO4!;!comment!
vous!est!venu!cette!id e!?!

SD : A la base, sp#cialis# en entra_nement mental 
pour les sportifs de hauts niveaux, je recherchais 
une technologie pour les accompagner + distance 
sur le lieu des comp#titions + l'#tranger. C'#tait 
en <9X4, il y a maintenant @Y ans. Dans le cadre 
d'un doctorat en psychologie de l'Education phy-
sique + l'Universit# Libre de Bruxelles, + partir de 
recherches existantes, notamment celles du Dr 
Lefebure en France mais aussi celles du scienti-
/ que belge Plateau, l'inventeur du cin#ma, j'ai 
d#velopp# un prototype en <9XX. Il s'en est suivi 
de nombreuses g#n#rations d'appareils tant pour 
les professionnels ( 3 !ta‚ 1 Mentalstim ) que 
pour les particuliers ( Dreamer <, [, @, 4, 5 1 
Mind Booster ) pour / nalement arriver + l'id#e du 
d#veloppement du PSiO$ en [YY>. 

DP!:!Quand!est!n !le!PSiO4!?!

SD : Gr\ce + une aide importante du gouverne-
ment wallon et di* #rents partenaires / nanciers 
dont 3 ierry Pierson ( Fondateur d'ex-Ogone ), 
apr%s 5 ans de recherche, le PSiO$ est n# sous 
forme d'une premi%re production prototype en 
octobre [Y<[. Il a cependant fallu attendre sep-
tembre [Y<5 pour voir le produit abouti comme 
nous l'avions imagin#. 

DP!:!Que!veut!dire!le!mot!PSiO4!?!

SD : PSI vient du Grec « esprit  », le PSiO$ se veut 
!tre le compagnon de l'esprit.

DP!:!Le!PSiO4!est-il!unique!au!monde!?

SD : on peut vraiment le dire car parmi les nom-
breuses lunettes qui existent dans le genre, le PSiO$ 
est le seul « tout-en-un » + poss#der une technologie 
optique aussi sophistiqu#e. C'est en e* et, le seul 

St$phane 
Dumonceau-
Krsmanovic
Interview du fondateur
par Pascal Demeyer, 
journaliste

Ce qui rend le PSiO$ unique au monde ? Il 
y a pas mal d'amateurs dans le domaine. 
Il y a d'abord une technologie optique 
brevet#e et plusieurs certi/ cations indis-
pensables comme le certi/ cat d'inno-
cuit# du Laboratoire fran^ais de mesure 
( LNE ) mais aussi la certi/ cation FCC 
( pas d'ondes #lectromagn#tiques #mises ). 
Ensuite, outre le « tout-en-un », ce qui place 
/ nalement le PSiO$ compl%tement + part 
dans le monde de la concurrence, ce sont 
les protocoles d'exposition + la lumi%re et 
la conception des applications e* ectu#es 
+ partir d'#tudes + l'#lectroenc#phalogra-
phie. Il y a beaucoup de lunettes qui cli-
gnotent sur le march#¼ La plupart des 
concurrents n'ont aucune formation dans 
le domaine des neurosciences. Le PSiO$, ce 
n'est pas de l'improvisation, mais le r#sul-
tat d'#tudes scienti/ ques strictes.
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appareil qui propose la nouvelle luminoth#rapie 
en mode continu ou puls# et yeux ouverts avec les 
#tudes + la cl#. PSiO Technologies est en e* et la 
seule entreprise + avoir investi dans la recherche 
m#dicale et elle a maintenant une exp#rience en 
cliniques universitaires depuis plus de [Y ans. 

DP!:!Je!suppose!que!cette!exp rience!hors!norme!
a!d bouch !sur!di$! rentes!applications!?!

SD : De ces recherches ont d#coul# e* ectivement 
plusieurs programmes + l'attention du monde 
m#dical mais aussi de multiples applications pour 
les particuliers & Car le PSiO$ c'est aussi et surtout 
<5Y programmes de relaxation, de m#ditation ou 
encore des morceaux de musiques coloris#s et dans 
des styles aussi vari#s qu'originaux comme le jazz, 
la « lounge » ou la « new age ».

DP!:!Mais!les!fonctions!«!r cup ration!»,!«!som-
meil! serein!»! et! «!bonne! humeur!»! restent! les!
principales!indications!?!

SD : oui, ces applications sont au cúur des ver-
tus essentielles du PSiO$. Et le PSiO$ constitue la 
seule alternative vraiment fonctionnelle aux som-
nif%res, antid#presseurs et anxiolytiques.
C'est donc en cela qu'il constitue une perc#e r#el-
lement r#volutionnaire dans le secteur du mieux-
!tre et de la pr#vention des principales maladies 
dues au stress. Il ne faut pas oublier que ces m#di-
caments sont parmi les plus prescrits par les m#de-
cins g#n#ralistes. Ils repr#sentent un coƒt #norme 
pour la soci#t# ( sans compter le coƒt des soins dƒs 
aux nombreuses contre-indications ). 

DP!:!Quelle!est!la!vision!de!votre!entreprise!?!

SD : la vision de PSiO Technologies est de propo-
ser le PSiO$ comme produit usuel. Un dispositif 
plac# + c`t# du lit de tout un chacun avec une pos-
sible utilisation au quotidien.

DP!:!Comme!une!brosse!#!dent!?!+!rire!/!

SD : absolument & Le PSiO$ est + la qualit# du 
sommeil ce qu'une brosse + dent est + l'hygi%ne 
dentaire. Notre mission est + pr#sent de le faire 
conna_tre au monde entier via notre r#seau & 

DP!:! En! r sum ,! le! PSiO4! est! donc! le! compa-
gnon!id al!pour!un!sommeil!serein!?

SD : oui, mais pas seulement : son utilisation ne 
s'arr!te en e* et pas au sommeil ; il repr#sente e* ec-
tivement l'outil de d#tente pour l'esprit, le plus 
puissant existant + ce jour mais sa particularit# 
exceptionnelle c'est aussi son #tonnant pouvoir 
#nergisant. Sous PSiO$, c'est comme si vos batte-
ries se rechargeaient + la vitesse de l'#clair ( c'est 
le cas de le dire - rire ). D'o} les fameuses « turbo-
siestes » en musiques qui font dispara_tre en fum#e 
la fatigue et la morosit# en un clin d'úil. 

DP!:!A!quoi!attribuez-vous!cet!e$!et!surprenant,!
presque!paradoxal!?!

SD : la lumi%re, sur certaines longueurs d'ondes, 
est comme une puissante vitamine. Un bain de 
lumi%re peut en quelques minutes vous booster en 
pleine forme. Sur d'autres longueurs d'ondes, ce 
sera l'inverse et une lumi%re comme celle du soleil 
couchant vous calmera profond#ment¼ La tech-
nologie du PSiO$ est r#ellement unique au monde.

DP!:! Comment! expliquez-vous! les! di$! rents!
titres!tr)s!vari s!que!comporte!le!catalogue!du!
PSiO4!?!

SD : le PSiO$ est avant tout un appareil de pro-
fonde d#tente. Dans cet #tat « bordure », + la fron-
ti%re du sommeil, la suggestion d'images positives 
est ais#e et m!me id#ale. Sugg#rer un nouveau 
comportement est d%s lors possible comme la ges-
tion du sucr# ou l'arr!t de fumer. Des aides psy-
chologiques non n#gligeables quand on est seul + 
la maison et que la nervosit# se fait sentir¼ On 
fait donc d'une pierre deux coups : on se d#tend et 
en m!me temps on peut #couter sans aucun e* ort 
n#cessaire les meilleurs conseils pour un retour 
complet + l'#quilibre & 

DP!:! R cemment! vous! avez! visit ! le! respon-
sable!de! la!gestion!du!stress!des!astronautes!#!
la!NASA!?!

SD : Un des directeurs de la NASA avait achet# 
un de nos prototypes au CES de Las Vegas en 
janvier [Y<@. C'est donc naturellement que nous 
sommes entr#s en contact pour #valuer ensemble le 
besoin et comment con/ gurer le PSiO$ pour une 
mission spatiale mais pas seulement. En e* et, les 
cosmonautes subissent aussi le d#calage horaire et 
la fatigue sur Terre, notamment au cours des nom-
breux vols entre les USA et la Russie o} ils vont 
s'entra_ner r#guli%rement. 

DP!:!On!s'attend!donc!#!voir!le!PSiO4!dans!l'es-
pace!prochainement!?

SD : la validation par Harvard devrait se faire en 
[Y[Y. Apr%s toutes ces v#ri/ cations, voir le PSiO$ 
utilis# en orbite, non seulement pour la r#gulation 
du d#calage horaire mais aussi pour la gestion du 
stress et des nombreuses fatigues chroniques des 
astronautes sera une belle r#compense. Apr%s [> 
ann#es de travail pour d#velopper et faire conna_tre 
cette technologie originale, des milliers de lettres, 
e-mails et t#moignages de remerciements, j'ai bien 
l'impression que tous ces e* orts ont e* ectivement 
un sens & 

DP!:! St phane! Dumonceau,! merci! pour! cette!
invention!fantastique!7!
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Aujourd'hui il est prouv# que la lumi%re #mise 
par le PSiO$ n'a aucun danger ( voir certi/ ca-
tion du LNE - Laboratoire fran^ais national de 
mesure ) bien au contraire, elle est utile pour r#gu-
ler les cycles veille6sommeil. 

Plusieurs rumeurs et articles de presse, + l'encontre 
de l'industrie des diodes #lectroluminescentes, ont 
fait mention - par le pass# - d'un potentiel dan-
ger concernant les longueurs d'onde des tons bleus 
de la lumi%re. Il #tait par cons#quent l#gitime, de 
se demander si le PSiO$ #mettait des longueurs 
d'onde lumineuses dangereuses, notamment 
pour les personnes atteintes de d#g#n#rescence 
maculaire. Aujourd'hui cette question n'est plus 
pertinente.

En e* et, des chercheurs fran^ais ont observ# que 
la nocivit# des tons bleus d#cri#s ne d#pend pas 
de l'intensit# lumineuse et que la bande toxique 
correspond pr#cis#ment aux longueurs d'onde 
lumineuse comprises entre 4<5 et 455 nanom%tres. 
La longueur d'onde utilis#e pour les diodes dans 
le PSiO$ n'est donc pas concern#e. Pour informa-
tion, le PSiO$ est #quip# de @ diodes ( RGB ) dont 
une #mettant la lumi%re bleue avec une fr#quence 
dominante + 4>Y nm. Cette longueur d'onde est 
responsable, plus que toute autre type de lumi%re, 
de la r#gulation de la m#latonine, l'hormone asso-
ci#e au sommeil ( „ ).

Un fabricant de verres optique, le groupe ESSI-
LOR, a d'ailleurs mis en place ensuite un type 
de verre pour / ltrer le « mauvais bleu », soit les 
fr#quences bleu-violet et les UV et maximisant 
la transmission des « bons bleus », essentielle + la 
chronobiologie tout en gardant la transparence du 
verre ( les verres Crizal Prevencia ). 

Les!sources!

· Certi/ cation du LNE - Laboratoire fran^ais 
national de mesure

· ~tude sur la toxicit# de la lumi%re bleue : Pho-
totoxic Action Spectrum on a Retinal Pigment 
Epithelium Model of Age-Related Macular 
Degeneration

· ~tude r#alis#e sur l'analyse de la toxicit# poten-
tielle de la lumi%re bleue sur la r#tine porcine. 
Arnault E, Barrau C, Nanteau C, Gondouin 
P, Bigot K, Vi#not F, et al. ( [Y<@ ) Photo-
toxic Action Spectrum on a Retinal Pigment 
Epithelium Model of Age-Related Macular 
Degeneration Exposed to Sunlight Norma-
lized Conditions. PLoS ONE X( X ) : e><@9X.
h t t p s : 66 j o u r n a l s . p l o s . o r g 6p l o s o n e 6
article?id=<Y.<@><6journal.pone.YY><@9X

· ( „ ) ~tude de l'e0  cacit# des lunettes PSiO$ sur 
l'inhibition de la m#latonine - PSiO Technolo-
gies - Aoƒt [Y<@ - Belgique

PSiO# $met la bonne 
lumi&re bleue

La lumi%re du ciel bleu du matin
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SSortir!de!la!d pression,!une!
utopie!?!

Un d#/ , en tous les cas, particuli%rement com-
plexe et d'autant plus di0  cile que les recherches 
actuelles en neurosciences ont mis en #vidence 
un m#tabolisme de la d#pression sp#ci/ quement 
addictif. La pens#e positive, l'utilisation r#guli%re 
des applications PSiO$ provoque pratiquement un 
#tat d'esprit teint# d'#motions apaisantes, agr#ables 
et #cologiques. Finalement, + part la d#cision 
d'utiliser le PSiO$ et de s'o* rir un moment + soi 
r#guli%rement, l'esprit se retrouve projet# dans un 
univers salvateur automatiquement ; par l'image-
rie, par l'#motion g#n#r#e, par la respiration apai-
sante. Par une m#thode / nalement simple + mettre 
en úuvre, l'esprit se met + penser naturellement 
positivement. C'est l+ que le pouvoir de l'ima-
gerie prend tout son sens & Comme une v#ritable 
gymnastique des neurones, ceux-ci sont, #tape 
par #tape, entra_n#s vers la pens#e positive. Petit + 
petit, le m#tabolisme change, se modi/ e ainsi que 
la qualit# de la neurotransmission. 

Si, en plus des suggestions et des images apaisantes 
qui sont di* us#es inlassablement par ce petit com-
pagnon pour l'esprit qu'est le PSiO$, quand on veut 
et o} on veut, de la lumi%re est projet#e jusqu'au 
fond de votre r#tine. Si cette lumi%re agit telle une 
puissante vitamine et modi/ e par son action les 
s#cr#tions des neurotransmetteurs du m#tabolisme 
de la joie et de la bonne humeur, il devient alors 
ais# de comprendre pourquoi elle peut r#ellement 
agir, non seulement sur la d#pression hivernale 
mais aussi sur tous types de d#pression.

Les r#sultats d'une #tude canadienne r#cente vont 
dans ce sens. La stimulation par la lumi%re peut 
soulager la d#pression et pas juste le « blues » de 
l'hiver.

Une #tude canadienne sugg%re que la luminoth#ra-
pie, longtemps utilis#e pour aider + am#liorer l'hu-
meur chez les personnes ayant le « blues » quand les 
jours deviennent plus sombres et plus courts, peut 
aussi traiter la d#pression non-saisonni%re. « Cette 
#tude est la premi%re + montrer que la luminoth#-
rapie seule est e0  cace par rapport + un placebo, et 
la premi%re + comparer une combinaison lumi%re 
et m#dicament + la lumi%re seule », a d#clar# l'au-
teur principal de l'#tude, le Dr. Raymond Lam, de 
l'Universit# de Colombie Britannique.

La stimulation par
la lumi&re peut soulager

la d$pression 

La" pens e" positive" combin$e 
( la lumi#re  % Voici LE traite-
ment de choix pour sortir, r$so-
lument, de la d$pression sans 
avoir ( ing$rer de la chimie des-
tructrice. Une $tude canadienne 
met en $vidence l)e'  cacit$ de la 
luminoth$rapie contre placebo 
sur la d$pression. Une v$ritable 
aubaine pour ceux qui recherche 
une fa@on $l$gante et naturelle 
pour placer son esprit dans de 
bonnes mains % 
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<[[ personnes d#pressives ( non saisonni%res ) ont 
#t# r#parties al#atoirement en quatre groupes :

<. Groupe m#dication seule ( ‚ placebo )

[. Groupe luminoth#rapie seule ( ‚ placebo )

@. Groupe mix : luminoth#rapie ‚ m#dication

4. Groupe contr`le6placebo ( les deux types de 
traitements sont inactiv#s )

Quel que soit le groupe, les participants recevaient 
une m#dication + prendre et un caisson #mettant 
de la lumi%re. Selon le groupe, certains avaient 
re^u soit un m#dicament actif, soit un placebo et 
soit un caisson lumineux actif soit un modi/ # avec 
un rayonnement inactif sur le plan des r#cepteurs 
+ m#lanopsine. Le groupe contr`le recevait + la 
fois la pilule de placebo et le dispositif inactif. Je 
pr#f#rerais donc dire qu'il s'agit d'un super groupe 
placebo et non d'un groupe + proprement parl# 
contr`le qui serait une sorte de t#moin ne prenant 
aucun des deux traitements.

« C'est la combinaison de la luminoth#rapie et des 
antid#presseurs qui fut la plus e0  cace, » a con/ rm# 
le Dr. Lam.

« Cependant, certaines personnes peuvent pr#f#rer 
faire l'essai d'un traitement non m#dicamenteux 
en premier lieu, et peuvent choisir de d#marrer 
avec la luminoth#rapie. »

Les traitements actifs de l'#tude incluaient une 
dose quotidienne de [Y milligrammes de ] uox#-
tine ( Prozac ) et une exposition journali%re + une 
lumi%re ] uorescente pendant @Y minutes apr%s le 
r#veil chaque matin. 

Au d#but de l'#tude, les chercheurs ont utilis# un 
questionnaire standard pour #valuer la s#v#rit# de 
la d#pression en questionnant les participants + 
propos de leur tristesse, tension interne, sommeil 
r#duit, app#tit diminu#, di0  cult#s de concentra-
tion, manque d'#nergie, incapacit# de ressenti et 
pens#es pessimistes ou suicidaires. En moyenne, 
les participants avaient des scores sur l'Echelle 
d'Evaluation de la D#pression de Montgomery-
Asberg ( MADRS ) d'environ [8 + [> au d#but de 
l'#tude, signes d'une d#pression mod#r#e.

Apr%s huit semaines, le groupe recevant + la fois 
la m#dication et la luminoth#rapie pr#sentait la 
chute la plus marqu#e dans les scores de d#pres-
sion, avec <8,9 points de diminution, rapportent 
les chercheurs dans le JAMA Psychiatry, publi# en 
ligne, le <X novembre.
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Les personnes ne b#n#/ ciant que de la luminoth#-
rapie avaient une diminution de <@,4 points dans 
les scores de d#pression, tandis que les personnes, 
uniquement sous m#dication, pr#sentaient une 
diminution de X,X points, et le groupe contr`le, 
n'ayant acc%s qu'aux traitements inactifs, avait une 
diminution de 8,5 points. La raison exacte pour 
laquelle la luminoth#rapie peut att#nuer la d#pres-
sion est inconnue ; elle pourrait avoir contribu# + 
une remise + l'heure de l'horloge biologique dans 
le cerveau ou les rythmes circadiens, selon une 
hypoth%se des chercheurs. Ou alors, il faut consi-
d#rer que la lumi%re peut jouer un r`le d'activa-
teur de certaines hormones li#es + la d#pression 
endog%ne. Dans tous les cas, cet aspect constitue 
une perc#e dans le traitement de la d#pression. 
Une limite + l'#tude est le fait que les chercheurs 
manquaient de donn#es quant au degr# d'exposi-
tion des personnes + la lumi%re naturelle durant 
l'#tude, reconnaissent les auteurs.

Quoiqu'il en soit ces r#sultats sont encourageants 
et aux indications du PSiO$ s'ajoute r#solument LA 
DEPRESSION y compris celle qui est non hiver-
nale. D#j+ prise en charge avec les enregistrements 
par la voix qui compl%tent l'action de luminoth#-
rapie av#r#e du PSiO$, tant en mode continu qu'en 

mode puls#, celui-ci peut sans nul doute constituer 
une aide non n#gligeable dans le traitement de la 
d#pression en compl#ment + la m#dication. Faut-
il rappeler ici l'absence de contre-indications ? De 
m!me, nul besoin d'une prescription pour acqu#-
rir le PSiO$, dispositif de d#tente et de luminoth#-
rapie + usage priv# &

Apr&s huit semaines, le groupe 
recevant ( la fois la m$dication 
et la luminoth$rapie pr$sentait 
la chute la plus marqu$e dans les 
scores de d$pression, avec 16,9 
points de diminution. Cependant 
les personnes ne b$n$Q ciant que 
de la luminoth$rapie avaient une 
diminution presqu)aussi impor-
tante soit de 13,4 points dans 
les scores de d$pression, ce qui 
constituait Q nalement une faible 
di* $rence avec le groupe qui a 
pris en plus des antid$presseurs.
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VVisualiser!ou!ne!pas!visualiser

Le champ de conscience reste un domaine peu 
#tudi# jusqu'ici. Or il est essentiel de mieux com-
prendre comment fonctionne notre esprit. Pour-
quoi me direz-vous ? Tout d'abord pour com-
mencer par mieux comprendre comment nous 
percevons la r#alit# objective. Ensuite pour mieux 
pouvoir utiliser les programmes de d#veloppe-
ment personnel. Le catalogue Psioplanet propose 
des dizaines de programmes de m#ditation ou de 
visualisation ou encore de relaxation. La plupart 
font appel + l'imagerie c#r#brale.

Or, une d#couverte r#cente bouleverse ces 
m#thodes d'entra_nement + la relaxation ou + la 
visualisation. Il s'av%re que certaines personnes 
ont une incapacit# ( ou une capacit# r#duite ) + 
#voquer des images mentales. Une #tude publi#e 

r#cemment dans la revue Cortex, nomme cette 
condition « aphantasie » d'apr%s le mot grec « phan-
tasia » utilis# par Aristote pour d#crire le pouvoir 
de l'imagerie ou de l'imagination visuelle.
En [Y<Y, Adam Z.J. Zeman de l'Universit# d'Exe-
ter au Royaume-Uni et ses coll%gues ont men# 
une #tude + ce sujet. Apr%s que le journaliste Carl 
Zimmer du New €ork Times eut popularis# cette 
#tude en la rapportant dans le magazine Disco-
ver, les chercheurs ont #t# contact#s par plusieurs 
personnes qui se reconnaissaient dans la descrip-
tion de cette « c#cit# de l'imagination ». Certaines 
d'entre elles rapportaient que des membres de leur 
famille pr#sentaient aussi le m!me d#/ cit. C'est 
avec ces personnes que Zeman et ses coll%gues ont 
men# une #tude plus approfondie.
L'aphantasie, comme son nom l'indique, caract#-
rise « un d#faut d'imagination » soit une incapacit# 
+ former des images mentales. Lorsque vous !tes 

Aphantasie et
Hyperphantasie

Les di* $rents champs de conscience

Bleu : le champ visuel

Violet : le champ auditif

Rouge : le champ kinesth$sique

Orange : le champ olfactif

Vert : le champ gustatif

Les di* $rents niveaux de champs
En premier plan : le niveau anticipatif

Le plan central : le niveau pr$sent

L)arri&re plan : le niveau rem$mor$
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atteint de cette caract#ristique, vous faites l'exp#-
rience d'une sorte d'incapacit# + rechercher des 
donn#es capt#es dans votre champs de conscience 
visuel : impossible de vous repr#senter un lieu, une 
personne, une sc%ne, si vous ne l'avez pas devant 
les yeux en temps r#el & Il s'agit pr#cis#ment d'une 
incapacit# + se rem#morer les donn#es visuelles par 
la volont#. En e* et, l'image mentale sert + / xer 
une id#e, un concept ou une repr#sentation dans 
votre esprit a/ n que vous puissiez l'examiner en 
d#tail pour r#soudre un probl%me ou vous rappeler 
d'un d#tail. C'est un processus tout + fait normal 
pour la plupart d'entre nous. Mais pas pour tout 
le monde &
Les personnes qui sont aphantasiques n'ont jamais 
r#alis# qu'elles ne pouvaient avoir acc%s + des 
images mentales volontairement. Ils vivent natu-
rellement sans avoir acc%s + ces donn#es. Il faut 
noter qu'il n'y a pas encore eu assez d'#tudes qui 
d#/ nissent exactement ce pro/ l mental. Aussi, j'ai 
commenc# + l'#tudier sur plusieurs personnes dans 
mon entourage proche.

Di$! rents!types!au!niveau!des!
champs!de!la!conscience

Le cas le plus courant sont des personnes incapables 
volontairement de se rappeler des donn#es visuelles 
et de former une image mentale. Il y a aussi des 
personnes qui sont incapables de se rappeler une 
m#lodie, une sensation tactile ou l'atmosph%re de 
tel ou tel lieu. Il existe aussi des personnes ne pou-
vant se rem#morer un goƒt ou une odeur. Et pour 
terminer il y a encore l'incapacit# + se rappeler 
un mouvement ou une orientation dans l'espace. 
Cela fait beaucoup de di* #rence dans l'appr#cia-
tion du champ de « conscience rem#mor# ». Quelle 
diversit# &

V=visuel … A=auditif … S=sensoriel … O=olfactif 
G=gustatif … K=kinesth#sique … E=#quilibre

M moire!visuelle!manquante,!
absence!d'imagerie!ou!d *!cit!de!
g n ration!de!l'imagerie!?

Il faut di* #rencier la m#moire visuelle qui dans 
certains cas est conserv#e mais avec une imagerie 

visuelle absente. Le champ de conscience rem#-
mor# est pr#sent mais la capacit# + g#n#rer une 
image ne fonctionne pas ou pas bien. On voit donc 
qu'il existe une grande vari#t# dans les pro/ ls men-
taux. Des #tudes cliniques pr#c#dentes ont sugg#r# 
l'existence de deux grands types de d#/ cits de 
l'imagerie visuelle : < ) des troubles de la m#moire 
visuelle, causant + la fois l'agnosie visuelle et la 
perte de l'imagerie et [ ) le d#/ cit uniquement de 
« g#n#ration de l'imagerie ».

Une!preuve!de!plus!que!le!sub-
conscient!existe!bel!et!bien!7

Dans tous les cas, nous sommes dans la sph%re 
de la m#moire consciente. On peut ou non faire 
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appel + des donn#es visuelles emmagasin#es dans 
le champ de conscience visuel. Il s'agit d'un acc%s 
volontaire. Les personnes aphantasiques n'ont pas 
acc%s + ces donn#es de mani%re volontaire. Or, une 
personne aphantasique pourra par contre recon-
na_tre un visage, m!me un visage crois# deux ans 
auparavant¼ Elle pourra r!ver m!me en couleur 
et en cas de coma, voir des sc%nes imag#es. Ceci est 
la preuve irr#futable que la m#moire inconsciente 
ou subconsciente existe pour peu que certains 
h#sitaient encore + l'admettre aujourd'hui & Oui, le 
subconscient existe bel et bien et nous en avons la 
preuve avec la reconnaissance du visage, donn#es 
visuelles totalement inaccessibles par la pens#e 
volontaire des personnes aphantasiques. Les don-
n#es existent mais elles ne sont pas accessibles par 
le m#canisme de l'attention volontaire &

Une!maladie!ou!une!autre!fa8on!
de!penser!?

Les personnes aphantasiques sont cependant 
capables d'exercer un m#tier qui exige un e* ort 
cr#atif constant pour inventer et am#liorer par 
exemple des logiciels. Comment est-ce possible ? 
Pour cela, elles compenseront le non acc%s m#mo-
riel en s'orientant de mani%re rationnelle dans un 
r#seau de concepts et de raisonnements. D'o} vient 
l'aphantasie ? Est-ce un d#faut neurologique, une 
maladie d#g#n#rative, un probl%me fonctionnel, 
un probl%me structurel ? La combinaison de fac-
teurs psychologiques et neuropathologiques ? Les 
chercheurs ont du mal + se prononcer avec pr#ci-
sion pour le moment, faute d'un nombre su0  sant 
de sujets + #tudier. Il faut dire que les personnes 
victimes d'aphantasie ont la f\cheuse tendance + 
ne jamais prendre conscience de leur condition, 
puisque apparemment, on peut vivre une vie par-
faitement normale sans jamais mobiliser d'images 
mentales. C'est ce qui explique pourquoi cette 
observation n'avait pas #t# mise en #vidence plus 
t`t. En [YY9, une #tude portant sur [5YY sujets + 
#valu# + [,< - [,>{ la proportion d'individus a0  r-
mant ne pas poss#der d'imagination visuelle, mais 
il faudra attendre des #tudes plus rigoureuses pour 
pouvoir s'en assurer.
Le diagnostic d'une « incapacit# + visualiser » existe 
depuis longtemps ; on en trouve les premi%res 
traces dans la litt#rature + travers les descriptions 
de Galton dans son ouvrage Statistics of mental 
imagery publi# en <XXY. En outre, les m#decins 
s'accordent sur un fait : il n'existe pas d'un c`t# 
les personnes poss#dant « un úil mental » et de 
l'autre, les personnes qui n'en poss%dent pas. Le 
plus probable est qu'il existe un gradient dans la 
nettet# des images mentales que nous sommes 
capables de former. Certains pourront faire d#/ ler 

de v#ritables / lms HD dans leur esprit, tandis que 
d'autres n'auront droit qu'+ des images di* uses, 
] oues, #vanescentes. Dans le cas de l'aphantasie, 
#videmment, on ne voit rien du tout.
En [Y<Y, Zimmer et ses coll%gues ont publi# cette 
#tude en demandant + des sujets de r#pondre + 
un questionnaire ( Vividness of visual imagery 
questionnaire ) : « Visualisez un ami ou un proche 
que vous voyez souvent. † quel point les contours 
de son visage, de sa t!te, de ses #paules et de son 
corps sont-ils pr#cis ? » « Visualisez un lever le soleil 
et examinez les d#tails de votre image mentale 
avec soin. † quel point la repr#sentation du soleil 
se levant au-dessus de l'horizon dans un ciel bru-
meux est-elle pr#cise ? » M!me s'il ne su0  ra pas + 
tirer des conclusions sur les formes de l'aphantasie 
et ses caract#ristiques #tiologiques et #pid#miolo-
giques, les r#ponses des sujets nous rappellent un 
fait essentiel : nous avons tendance + croire que 
notre mani%re de penser, de raisonner et de per-
cevoir est universelle. Or, il n'en est rien. Derri%re 
chaque cerveau se cache un imaginaire qui ne res-
semble + aucun autre.

L'imagination!et!la!visualisation

La capacit# d'imaginer existe selon des degr#s 
divers : d'images vagues + des images tr%s pr#cises 
jusqu'+ des capacit#s d'imagerie anim#e comme 
des / lms en @D avec des sc#narios + volont# dans 
lesquels les personnages par exemple dont on a 
retenu les donn#es visuelles pourront !tre plac# 
pratiquement dans n'importe quelle autre situa-
tion purement / ctive. Jusque l+ tout se passe « nor-
malement ». Le sujet dou# d'imagerie mentale n'en 
sou* re pas et son entourage sait simplement qu'il 
est souvent plong# dans ses pens#es. On parle donc 
de « champ visuel rem#mor# » et de « champ visuel 
anticipatif ».

L'hyperphantasie

Comme pour chaque domaine relatif + la psych# 
humaine, il existe une version extr!me de cette 
caract#ristique et si cette capacit# involontaire se 
d#veloppe anormalement, cela peut selon certain 
en faire une pathologie : des chercheurs d#crivent 
un trouble de r!verie dite excessive, inadapt#e ou 
compulsive ( « excessive daydreaming », « Compul-
sive fantasy » ). Apr%s la publication en [YY9 par les 
psychologues Cynthia Schupak et Jesse Rosenthal 
d'une #tude d#crivant une histoire de cas et discu-
tant de la « r!verie excessive », ainsi que la publi-
cation en [YY[ d'une #tude par Eli Somer sur la 
« r!verie inadapt#e », « une multitude de forums en 
ligne et de pages web ont prolif#r#, sur lesquels des 
milliers de personnes anonymes + travers le monde 
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t#moignent avoir secr%tement sou* ert des m!mes 
sympt`mes pendant des ann#es », rapportaient 
Cynthia Schupak et Jayne Bigelsen en [Y<< dans 
la revue Consciousness and Cognition.

Plusieurs expriment leur surprise et leur soulage-
ment de d#couvrir qu'ils ne sont pas seuls + vivre 
ce probl%me. Plusieurs rapportent aussi avoir fait 
des tentatives r#p#t#es pour obtenir de l'aide psy-
chologique mais les professionnels en sant# men-
tale s'avouaient plut`t d#pourvus devant cette pro-
bl#matique. Plusieurs sentaient que leur d#tresse 
n'#tait pas comprise, se faisant dire que la r!verie 
est cr#ative et b#n#/ que et qu'ils ne devraient pas 
s'inqui#ter. Leur confusion est ampli/ #e, disent 

les chercheurs, par leur incapacit# + faire com-
prendre + la communaut# clinique qu'il existe 
un type de r!verie, qui consiste en une immer-
sion chronique dans des #pisodes imaginatifs qui 
sont « irr#sistibles, durables et compulsifs », qui est 
v#cue comme une addiction et qui comporte un 
lourd poids psychologique et des limitations dans 
la capacit# de s'investir normalement dans la vie.

Schupak et Bigelsen ont men# une #tude avec 9Y 
personnes a/ n de mieux conna_tre ce trouble et 
le distinguer de la r!verie normale. L'#tude d#crit 
plusieurs caract#ristiques concernant la nature des 
fantasmes ou sc#narios imagin#s, leurs d#clen-
cheurs et leurs fonctions. Le manque de contr`le 
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et la di0  cult# + limiter l'activit# de r!verie dans 
des p#riodes de temps appropri#es est la pr#occu-
pation principale exprim#e par les participants. La 
plupart de ces derniers indiquaient aussi avoir pris 
tr%s jeune cette habitude. Des recherches futures 
devraient !tre men#es a/ n de mieux comprendre 
le ph#nom%ne, estiment les chercheurs, et surtout 
a/ n d'#tudier des m#thodes potentielles pour 
diminuer la d#tresse et l'atteinte fonctionnelle 
v#cues par les « r!veurs excessifs ».

Au!niveau!professionnel!?

L'hyperphantasie caract#ris#e par une imagerie 
mentale particuli%rement vive, s'av%re plus courant 
dans les professions cr#atives.
Toujours Adam Zeman, professeur de neurologie 
cognitive et comportementale + l'universit# d'Exe-
ter ( Royaume-Uni, et ses coll%gues ont interrog# 
[YYY personnes atteintes d'aphantasie et [YY per-
sonnes atteintes d'hyperphantasie sur leurs choix 

de carri%re, entre autres sujets. Ils ont #galement 
interrog# [YY volontaires d'un groupe de com-
paraison ayant des images d'intensit# moyenne. 
Plus de [Y { des participants n'ayant pas ou peu 
d'images visuelles travaillaient dans les sciences, 
l'informatique ou les math#matiques, tandis que 
plus de [5 { des personnes ayant une imagerie 
visuelle forte travaillaient dans les arts, le design, 
le divertissement et d'autres industries cr#atives. 
Les personnes ayant peu ou pas d'images visuelles 
mentales sont plus susceptibles de travailler dans 
les domaines scienti/ ques et math#matiques 
que dans les secteurs cr#atifs, montre une #tude 
publi#e dans la revue Cortex. L'aphantasie est 
plus courante dans les industries scienti/ ques et 
techniques.

M ditation!ou!visualisation!?

En ce qui concerne le catalogue PSiO$ Planet, il 
est bon de s'interroger sur l'ad#quation + #couter 



certains programmes plus que d'autres en fonc-
tion des caract#ristiques de son pro/ l de champ 
de conscience : Les exercices de m#ditation pure 
conviendront mieux aux personnes incapables de 
visualiser des images. En e* et, ceux-ci axent l'exer-
cice mental sur l'arr!t du cortex comparatif et ana-
lytique et encouragent de plonger ses pens#es sur le 
ressenti sensoriel et la respiration. Au contraire les 
exercices proposant une visualisation de la nature 
ou de sc%nes de vacances ou d'#tat paisibles dans 
l'enfance conviendront mieux au pro/ l mental 
poss#dant une capacit# d'imagerie. Ces conclu-
sions ont #t# v#ri/ #es avec un logiciel de coh#rence 
cardiaque sur environ cinq cent personnes que j'ai 
eu l'occasion de coacher lors de mes s#minaires 
sur la gestion #motionnelle de [YY> + [Y<@. Des 
tentatives de visualisations rat#es peuvent m!me 
stresser les personnes qui s'av%rent incapables de 
visualiser des images. Il y a r#ellement deux pro/ ls 
pour l'entr#e rapide en coh#rence cardiaque : ceux 
qui utilisent directement la m#ditation et ceux qui 
s'orientent d'embl#e vers la visualisation. Le choix 
de la m#ditation purement sensorielle est donc 
bon pour les personnes qui sont peu dou#es pour 
la visualisation.

Relaxation!par!la!visualisation!ou!
par!les!sons!9!les!lumi)res!?

Les exercices en l\cher prise #voquant des situa-
tions de d#tente dans des environnements apai-
sants puis des suggestions par l'image fonctionne-
rons sans doute moins bien que des s#ances de sons 
rythm#s ou de la musique avec des ] ash lumineux 
provoquant l'abandon de l'attention ceci menant 
r#solument le sujet vers la non pens#e au bord du 
sommeil. Le mieux est donc de tester plusieurs 
types de s#ance pour v#ri/ er celle( s ) qui fonc-
tionneront le mieux et le plus rapidement. Ceci 
dit, pour les programmes de relaxation, la di* #-
rence n'est pas claire. En e* et, n'oublions pas que 
l'aphantasique n'a pas acc%s par l'attention volon-
taire + l'imagerie mais que son subconscient lui y a 
acc%s. Les programmes « audiocaments » principa-
lement b\tis sur la suggestion subconsciente fonc-
tionnerons donc aussi bien pour les deux pro/ ls. 
C'est en tous cas ma conclusion jusqu'ici apr%s @Y 
ans d'observation sur des milliers de sujets.

Questionnaire

Un questionnaire vous permet en ligne de conna_tre votre niveau d'aphantasie ou d'hyperphantasie : 
https!:<<aphantasia.com<vviq<

MÉDITATION VISUALISATION

« APHANTASIQUE » « PHANTASIQUE »
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UUne! nouvelle! d couverte! ph nom nale! sur! le!
syst)me!circadien!a!vu!le!jour!r cemment. Elle 
met en lumi%re deux nouvelles hormones qui 
orchestrent l'ensemble du syst%me circadien.

Le!Professeur!Fourtillan!

C'est le fran^ais, le Pr. Jean Bernard Fourtillan 
qui est + l'origine de cette perc#e scienti/ que. Jean 
Bernard Fourtillan est professeur honoraire de 
chimie th#rapeutique + la Facult# de M#decine et 
de Pharmacie de Poitiers. L'#tude a #t# ax#e sur 

l'activit# de l'#piphyse ou glande pin#ale, encore 
appel#e troisi%me úil car sans !tre + l'origine de 
vision ( c`nes et b\tonnets dans la r#tine ), elle 
r%gle, tel un troisi%me organe mais non visuel, la 
r#gulation du syst%me « veille-sommeil » + partir de 
la lumi%re et sp#cialement, comme d#j+ compris 
depuis une quinzaine d'ann#e, la longueur d'onde 
4>Y nm. La relation de la glande pin#ale avec les 
voies optiques, explique aussi qu'elle a #t# a* ubl#e 
du titre de @%me úil mais aussi car les cellules 
nerveuses qui la constitue ont la m!me origine 
que les cellules de la r#tine. Le troisi%me úil vient 

Le troisi&me úil,
la glande pin$ale

L'oeil d'Horus et la glande pin#ale
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donc d'!tre red#couvert par la science moderne. 
Les non-voyants n'ont donc pas besoin de la vision 
pour que leur glande pin#ale puisse r#guler leur 
syst%me veille-sommeil.

D#j+ au [%me si%cle de notre %re, le grand Claudius 
Galien ( <@<-[Y< ) successeur d'Hippocrate, nous 
nommait en grec ��� �#��� �#�����!���.ou conarium ou 
kornarion ( qui ressemble + un c`ne ) qui veut dire 
pignon de pin. Il r#alisait des dissections anato-
miques en particulier du cerveau et avait donc 
remarqu# sur des cadavres ce minuscule appendice, 
ressemblant + un pignon de pin. La glande pin#ale 
tout en se situant dans l'ensemble c#r#bral ne fait 
pas directement partie du cerveau. Elle se situe en 
dehors de la barri%re h#mato-enc#phalique. 

Descartes situait la glande pin#ale comme l'inter-
section entre l'\me et le corps. L'\me in] uence le 
corps et le corps in] uence ainsi aussi l'\me. Fait 
int#ressant, il n'est pas impossible que la glande 
pin#ale poss%de d'autres fonctions. Par exemple + 
l'intersection entre le monde en 4D ( @D et temps ) 
d#cod# par l'attention et la conscience 1 le monde 
subconscient connect# au champ du vivant et au 
multivers. A suivre¼

Anatomie!du!troisi)me!úil!et!
localisation

Elle se situe + la base du cerveau, en-dessous des 
h#misph%res c#r#braux, au-dessus du cervelet et 
donc du tronc c#r#bral, en arri%re de l'hypophyse. 
Elle est situ#e en-dessous du croisement des nerfs 
optiques dans le cerveau. Ce croisement se nomme 
« chiasma optique », en plein centre, sur la ligne 

m#diane, en arri%re de l'hypophyse + moins d'un 
centim%tre. Elle est en contact direct avec le centre 
du cerveau et les noyaux gris centraux du thala-
mus et d'hypothalamus. Les deux h#misph%res qui 
la constituent sont fusionn#s. Elle transforme les 
informations venues d'un certain type de lumi%re 
( majoritairement 4>Y nm ) et d'une absence de 
cette lumi%re sp#ci/ que, en s#cr#tions hormonales. 
C'est un peu le fonctionnement « < ou Y » d'o} des 
] uctuations intempestives des hormones de la nuit 
durant la journ#e si on ne peut b#n#/ cier de suf-
/ samment de cette longueur d'onde si importante 
pour signaler l'alternance du jour et de la nuit. 
C'est l'explication du syndrome de fatigue chro-
nique pour les personnes qui travaillent avec une 
lumi%re peu riche en longueur d'onde 4>Y nm.

L'in] ux de l'ext#rieur passe par les noyaux situ#s 
au-dessus du croisement des nerfs optiques dans 
le cerveau, les « noyaux suprachiasmatiques« qui 
repr#sentent l'horloge biologique. Celle-ci 
orchestre la r#gulation circadienne donc notre 
rythme des [4 heures. Ces noyaux sont deux 
tr%s / nes structures de la taille de la pointe d'un 
crayon. Ils contiennent quelques dizaines de mil-
liers de neurones chacun. Ils sont plac#s + la base 
de l'hypothalamus et transmettent, par des / bres 
nerveuses sp#ciales du syst%me nerveux v#g#tatif, 
les informations sensorielles en provenance de la 
r#tine.

La glande pin#ale convertis alors le rythme 
« jour 6 nuit » qui est transmis par les noyaux supra-
chiasmatiques, en @ hormones que fabriquent les 
cellules de celle-ci, les « pin#alocytes » pendant la 
nuit. 

Elle est hors de la barri%re de protection du cer-
veau nomm#e « barri%re h#mato-enc#phalique » , 
ce qui lui permet de distribuer les hormones qu'elle 
fabrique dans tout l'organisme selon ses besoins et 
sans barri%re limitative. Elle mesure X + <Y mm 
de hauteur, celle d'un petit c`ne situ# en position 
m#diane, en arri%re d'un des ventricules du cer-
veau, le troisi%me qui fabrique du liquide c#phalo-
rachidien ( LCR ).

Son! volution!dans!le!temps

Elle grandit en volume jusqu'+ l'\ge d'un + deux 
ans puis se stabilise. Sa croissance repart l#g%re-
ment + la pubert#. Il faut savoir qu'avec l'\ge, donc 
en vieillissant on peut voir appara_tre des calci/ -
cations ce qui diminue son e0  cacit# et la produc-
tion de ses hormones. Il s'agit de concr#tions de 
calcium, consomm#s en exc%s dans notre alimen-
tation ( produits laitiers animaux principalement.

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre
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Ses!vaisseaux!art riels!et!veineux!
et!ses!besoins!nutritifs

Tr%s bien vascularis#e par l'art%re c#r#brale pos-
t#rieure qui donne un r#seau riche de nombreux 
petits vaisseaux autour d'elle et en particulier par 
l'art%re pin#ale. Le sang de retour veineux est col-
lect# dans la grande veine ou ampoule de Galien 
qui r#cup%re le sang de la partie profonde du cer-
veau. Comme toute la p#riph#rie du cerveau elle 
est entour#e de liquide c#phalo-rachidien ( LCR ) 
et ne re^oit pas d'innervation particuli%re.
Le pr#curseur essentiel + son fonctionnement est 
le tryptophane ( gel#e royale, úufs, poissons, noix 
de Cajou, dattes, bananes, graines de citrouille ou 
de melon d'eau, amandes, cacahu%tes ). Il faut au 
moins [YY mg6jour de tryptophane dont seul une 
tr%s faible partie est transform#e en s#rotonine.

Une!glande!chef!d'orchestre

La glande pin#ale, glande endocrine, semble !tre 
le grand chef d'orchestre des symphonies hormo-
nales ; quand elle fonctionne trop, elle peut inhi-
ber la thyro‡de par action directe sur la « 3 yr#os-
timulinehormone », les parathyro‡des et m!me la 
m#dullosurr#nale. Elle peut aussi diminuer la pro-
duction d'hormone de croissance hypophysaire. 
Elle orchestre directement la production de :

- la M#latonine
- le 8-M#thoxy-Harmalan
- la Valentonine

Historique!et!fonctionnalit s!

1.!La!M latonine!:!protecteur!des!neurones

En <95X, Aaron Bunsen Lerner ( <9[Y-[YY> ) pro-
fesseur de Biochimie et de dermatologie + l'univer-

sit# de €ale aux USA d#couvre cette hormone. Il 
publie cette d#couverte dans l'American Journal 
of Chemical Society ( XY, [5X>, <95X ). Contraire-
ment + ce que beaucoup de scienti/ ques ont cru, la 
M#latonine n'est PAS l'hormone du sommeil. En 
revanche c'est un puissant protecteur des neurones 
qui #vite leur vieillissement, car elle les prot%ge de 
l'action destructrice de ce qu'on appelle les « radi-
caux libres » , mol#cules qui oxydent les neurones.

5.! Le! =-M thoxy-Harmalan!:! hormone! de! la!
veille!et!de!la!cognition

En <98<, William M Mac Isaac et coll d#couvrent 
cette deuxi%me hormone. Ils publient dans la revue 
Science ( <@4, 8>4-8>5, <98< ).
Il remarque qu'un d#faut de M#latonine conduit + 
un d#/ cit d'une substance bien connue proche du 
LSD ( <Y ), « harmala alkalo‡d, le 8-m#thoxyhar-
malan » qui est connu pour ses intenses activit#s 
psycho-stimulantes.

6.! La! Valentonine!:! la! v ritable! hormone! du!
sommeil

En <994, Jean Bernard Fourtillan, d#couvre en/ n 
l'hormone du sommeil qu'il nomme « Valento-
nine » et ainsi la r#gulation du syst%me veille-som-
meil. Pr#alablement, en <99@ il a mis au point avec 
son #quipe une m#thode de dosage extr!mement 
sensible ( + Y,< picogramme par ml de sang ) de 
la M#latonine en couplant la chromatographie 
en phase gazeuse avec la spectrom#trie de masse. 
( Publi#e dans Biol. Mass Spectrom, [@, 499-5Y9, 
<994 ).

La d#couverte de la Valentonine dans la glande 
pin#ale fut + de tr%s faibles concentrations ( @Y + 5Y 
picogrammes par gramme de tissu ). Elle ne sera 
pas publi#e imm#diatement pour des raisons de 
protection intellectuelle ( brevets ) en attendant la 
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validation de brevets nationaux et internationaux 
de <995 + [Y<5. C'est donc seulement depuis [Y<5 
que cette d#couverte a commenc# + !tre di* us#e.
Ainsi toutes les trois, M#latonine, 8-M#thoxy-
Harmalan et Valentonine, constituent et r#gulent 
le syst%me Veille-Sommeil et assurent la protection 
des cellules vis + vis des radicaux libres oxyg#n#s. En 
particulier des cellules nerveuses dans le cerveau, 
le cúur mais aussi le syst%me nerveux pr#sent dans 
le tube digestif. Elles assurent la r#gulation des vies 
psychique et v#g#tative de l'organisme pendant les 
[4 heures du nycth#m%re.

La!cascade!biochimique!en*!n!
d couverte

Cette cascade est d#crite dans le livre du Professeur 
Fourtillan « La Glande Pin#ale et le Syst%me 
Veille-Sommeil ± Applications th#rapeutiques ». 
La cascade des @ hormones fabriqu#es par la 
glande pin#ale commence avec le tryptophane. 
Deux enzymes ( hydroxylase et d#carboxylase ) le 
transforment en s#rotonine. Celle-ci, d%s [[ h le 
soir, est gr\ce + deux enzymes suppl#mentaires, 
N-ac#tyltransf#rase et 5-hydroxyindole-O-
m#thyltransf#rase transform#e en M#latonine. 
Cette derni%re par ac#tylation devient le 
8-M#thoxy-harmalan et une nouvelle ac#tylation 
simultan#e le transforme en valentonine.

Conclusion

En partant de l'exposition + la longueur d'onde de 
4>Y nm sur la r#tine, via les cellules ganglionnaires 
contenant le pigment photosensible de 
m#lanopsine, l'in] ux nerveux bio#lectrique, se 
transmet via les noyaux suprachiasmatiques et le 
chiasma optique + la glande pin#ale qui entre alors 
en activit# pour r#guler les hormones du jour et de 
la nuit.

Plus d'explications sur le site fonds-josefa.org des 
professeurs Joyeux et Fourtillan et notamment les 
vid#os :

 - «!Le!Pr.!JB!Fourtillan!r pond!aux!questions!
du!Pr!H!Joyeux!»
youtu.be<6PkX>boc@RU - Dur#e < heure

 - «!La!glande!pin ale!et!le!syst)me!veille-
sommeil.!Applications!th rapeutiques!»
youtu.be<j=6t_HC2X6w - Dur#e @> minutes

 - «!Le!syst)me!veille-sommeil!dans!la!
Cr ation!»!
youtu.be<YsG2zcWqfEQ - Dur#e : <4 min. 
@5 sec. ‚ [ min. <@ sec.

Sources!

Pr. Jean-Bernard Fourtillan. La glande pin!ale et le 
syst#me veille-sommeil ± applications th!rapeutiques.

Le!troisi)me!oeil!chez!certaines!grenouilles!et!serpents!se!trouve!au!sommet!
du!crTne,!#!l'avant!de!la!t0te.!Chez!l'homme,!il!a!fusionn !dans!la!r tine.
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Comment
les"applications"PSiO) 
peuvent inW uencer¼ 

les g;nes
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Un!titre!bien!ambitieux

Et pourtant, voyons simplement comment les 
applications PSiO$ peuvent agir sur notre dimen-
sion #motive et agir sur notre sant#, elle-m!me 
dirig#e par nos g!nes. Le PSiO$ di* use tout 
d'abord des s#ances par la voix pour d#marrer la 
journ#e en pleine forme. Il s'agit des s#ances du 
matin, des s#ances con^ues pour des exercices en 
attention soutenue. Les visualisations th#matiques 
aident + orienter les pens#es dans la respiration et 
l'#motion positive. 

« L)environnement $motionnel 
peut modiQ er l)expression des 
g&nes responsables des r$ac-
tions comportementales et 
neuroendocriniennes lors de 
stress et r$$crire subtilement le 
cours de notre histoire de vie 
et indirectement celui de notre 
sant$ »

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre
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Les « turbo-siestes » con^ues pour le midi ou 
l'apr%s-midi sont quant + elles des s#ances pure-
ment musicales, enlumin#es majoritairement de la 
fameuse longueur d'onde + 4>Y nm qui favorise 
l'humeur positive et #radique la m#latonine, l'hor-
mone de la d#pression hivernale.

Pour / nir, la troisi%me cat#gorie de s#ances ( les 
s#ances con^ues pour !tre v#cues avant de s'endor-
mir ) provoquent rapidement le l\cher prise et sont 
compos#es de suggestions destin#es + apaiser le 
subconscient. Les voix sont suaves et empathiques 
+ souhait. Alors que certains r#sistent + se laisser 
aller et les trouvent ridicules, d'autres les trouve-
rons si d#licates et si gentilles qu'elles les replon-
geront bien vite dans le monde de leur enfance, 
une p#riode emplie d'attention + leur #gard o} 
leurs parents leur susurraient + l'oreille une douce 
comptine ou des mots tendres, empreints d'amour 
inconditionnel. Si ce ne fut pas pour tous le cas, les 
audiocaments$ comblent assur#ment cette lacune 
et apaisent naturellement le subconscient.

Gr\ce + cette richesse technologique compl#t#e par 
des applications th#matiques diverses, les lunettes 

PSiO$ constituent, humblement, une perc#e dans 
le quotidien #motionnel de l'homme des villes. Un 
quotidien, souvent transform# en v#ritable d#sert 
#motionnel avec un temps libre presque absent 
d'une journ#e emplie d'une valeur reine : l'accu-
mulation d'argent et de mati%re.
Voyons + pr#sent, comment des s#ances r#guli%res 
de ce type peuvent bien in] uencer l'expression de 
nos g!nes et donc non seulement notre sant# mais, 
de surcro_t, celle de notre descendance.

De!la!g n tique!#!l' pig n tique

Chez l'humain comme chez les autres organismes 
vivants, les g%nes ont #t# scrut#s + la loupe dans 
les laboratoires du monde entier. On commence 
depuis peu + comprendre comment des fragments 
d'ADN modulent les organismes vivants. Mais la 
r#volution actuelle est que l'on se demande si l'es-
sentiel de l'expression des g%nes ne se trouve pas + 
un autre endroit : dans l'#pig#n#tique. C'est-+-dire 
dans des m#canismes complexes autour des bases 
qui impliquent des capteurs in] uenc#s par notre 
environnement physique mais aussi¼ #motionnel & 



Des chercheurs canadiens, Michael Meaney, 
Ph.D., et Gustavo Turecki, M.D., Ph.D., de l'Ins-
titut Douglas, ont ainsi prouv# + leur tour l'in-
] uence de l'environnement sur la sant# mentale et 
physique. Ce qu'ils ont trouv# est r#ellement r#vo-
lutionnaire : on savait d#j+ que les g!nes #taient 
contr`l#s par une s#rie d' « interrupteurs » qui sont 
ou non activ#s par la nourriture qu'on avale, l'air 
qu'on respire¼ mais ce que l'on ne savait pas c'est 
qu'ils pouvaient l'!tre aussi par les c\lins que l'on 
re^oit & 

L'#tude r#alis#e est extr!mement int#ressante. 
Les b#b#s rats que leur maman l%che souvent ( le 
l#chage remplissant chez le rat la m!me fonction 
que la caresse chez l'humain ) sont plus calmes 
que les b#b#s rats n#glig#s. En analysant le cerveau 
des jeunes rats, ces chercheurs ont tent# d'analyser 
l'empreinte physiologique des soins maternels. 
Les r#sultats sont #di/ ants : le l#chage in] uence 
l'activit# d'un g%ne qui pr#munit les rats contre le 
stress. Ce g%ne, NRC@<, produit une prot#ine qui 
contribue + diminuer la concentration d'hormones 
de stress dans l'organisme. Encore faut-il activer 
une portion bien pr#cise de ce g%ne, gr\ce + un 
interrupteur #pig#n#tique. L'analyse des cerveaux 
de rats n'ayant pas re^u une ration su0  sante de 
l#chage montre que l' « interrupteur » li# au g%ne 
NRC@< #tait d#fectueux dans les neurones de 
l'hippocampe des rats. Cons#quence : m!me en 
l'absence d'#l#ments perturbateurs, ils vivent dans 
un #tat de stress constant. On pourrait se poser la 
question ainsi de savoir comment la maltraitance 
ou le manque de d#monstration #motive pourrait 
marquer le cerveau des enfants de mani%re pro-
fonde. Mais peut-on extrapoler de mani%re / able 
du rat + l'humain ? 

Du!rat!#!l'humain,!des!m ca-
nismes!semblables

Or les #tudes sont formelles, du rat + l'humain, 
ces m#canismes sont semblables. Michael Meaney 
et ses coll%gues ont donc men# une ambitieuse 
#tude : le projet MAVAN ( pour Maternal Adver-
sity Vulnerability and Neurodevelopment ), qui 
vise + #valuer, sur une p#riode de six ans, le d#ve-
loppement d'enfants dont certains ont une m%re 
qui sou* re de d#pression grave. Comme ces der-
ni%res ont souvent des di0  cult#s + cr#er des liens 
a* ectifs avec leur enfant, il est probable qu'elles 
cajolent moins leurs b#b#s que les m%res non 
d#pressives du groupe t#moin. Ils ont mesur# les 
niveaux d'hormones de stress des enfants, en plus 
d'aller voir ce qui se trame dans leur cerveau gr\ce 
+ des techniques d'imagerie c#r#brale. Les niveaux 
d'hormones de stress sont plus importants chez 
ceux qui ont une m%re d#pressive.

A/ n de mesurer plus e0  cacement l'e* et #pig#n#-
tique sur le cerveau humain, les chercheurs de l'Ins-
titut Douglas ont compl#t# une autre #tude, cette 
fois sur les cerveaux de personnes d#c#d#es. Ils ont 
cibl# le m!me g%ne que chez le rat, pour d#montrer 
que la qualit# des interactions familiales modi/ e 
bel et bien son activit#. Trente-six cerveaux leur ont 
permis d'arriver + ces conclusions : <[ provenant 
de victimes de suicide qui avaient subi des abus 
dans leur enfance, <[ autres de victimes de suicide 
qui n'avaient pas subi de s#vices particuliers, et <[ 
cerveaux t#moins. Les r#sultats furent sans appel : 
c'#tait pratiquement #crit dans ces cerveaux : les 
mauvais traitements entra_nent des modi/ cations 
#pig#n#tiques qui, + leur tour, alt%rent le fonction-
nement du g%ne NR@C<. Comme chez le rat, les 
glandes des humains qui s#cr%tent les hormones de 
stress sont en #tat d'alerte perp#tuel. Cela rend les 
individus maltrait#s particuli%rement susceptibles 
+ l'anxi#t#, + la d#pression et, #ventuellement, au 
suicide.

Conclusions!pr liminaires

Contrairement aux mutations g#n#tiques qui sont 
irr#versibles, le marquage #pig#n#tique, lui, peut 
!tre modi/ # par l'environnement a* ectif. Cer-
tains m#dicaments r#pareraient les « interrupteurs 
d#fectueux ». Mais un simple changement d'envi-
ronnement #motionnel pourrait donner des r#sul-
tats int#ressants, si l'on en croit les #tudes sur les 
rats : le petit d'une rate peu a* ectueuse, si on le 
con/ e aux bons soins d'une m%re adoptive qui le 
l%che beaucoup, / nit par se d#velopper normale-
ment. Comme quoi le destin d'un petit rat ou d'un 
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petit humain n'est jamais scell# d#/ nitivement 
dans son ADN.
Pratiquer les applications comme celles rassem-
bl#es dans le PSiO$ sont donc, sans nul doute, une 
mani%re de r##crire subtilement le cours de notre 
histoire de vie et indirectement celui de notre 
sant#. Bien #videmment, les applications PSiO$ ne 
sont pas la panac#e universelle. Elles sont un com-
pl#ment + d'autres activit#s comme le massage, 
le yoga, la m#ditation, des activit#s pas toujours 
simples + impl#menter dans notre quotidien. Mais 
chaque chose en son temps. Ces applications sont 
tr%s certainement, en tous les cas, un chemin vers 
l'ouverture de notre esprit + une dimension #mo-
tive souvent absente dans cette soci#t# occidentale 
du mal vivre.

Les r#sum#s de ces recherches proviennent de la 
bibliographie de Michael Meaney, C.M., Ph.D., 
C.Q, Directeur du Programme de recherche sur 
le comportement, les g%nes et l'environnement + 
l'Universit# McGill + Montr#al.

Les di* #rences individuelles au niveau des soins 
maternels peuvent modi/ er le d#veloppement 
cognitif d'un enfant, ainsi que sa capacit# + faire 
face au stress plus tard dans la vie. Michael Mea-
ney, Ph.D., a #t# l'un des premiers chercheurs + 
mettre en lumi%re l'importance des soins mater-
nels dans l'expression des g%nes responsables des 
r#actions comportementales et neuroendocri-
niennes au stress et du d#veloppement synaptique 
hippocampique.

Actuellement, Michael Meaney et son #quipe travaillent dans plusieurs domaines de recherche :

· M#canismes mol#culaires gr\ce auxquels les soins maternels modi/ ent l'expression des 
g%nes, plus particuli%rement de ceux qui contribuent + la r#gulation des r#actions endocri-
niennes au stress, par exemple le r#cepteur glucocortico‡de et les syst%mes de production 
decorticolib#rine des noyaux paraventriculaires et amygdaliens, qui font partie de l'axe 
hypothalamo-hypophyso-surr#nalien

· E* ets de l'enrichissement environnemental sur le d#veloppement des cortex hippocampique 
et pr#frontal ( recherche ax#e sur la synaptog#n%se stimul#e par le NMDA )

· Programmation #pig#n#tique + travers le comportement maternel
· R#gulation #pig#n#tique du r#cepteur glucocortico‡de chez le cerveau humain ayant subi des 

traumatismes durant l'enfance.

Michael Meaney est l'auteur de plus de <XY articles et a fait des pr#sentations devant les repr#sen-
tants d'instituts de recherche et d'organismes gouvernementaux sp#cialis#s dans la sant#, et lors 
de congr%s scienti/ ques dans le monde entier.
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Il!existe!deux!syst)mes!nerveux!qui!
r)glent! les! activit s! automatiques!
du!corps.

Un des deux syst%mes mobilise toutes les res-
sources pour fournir un e* ort maximal et met en 
route les hormones et les neurotransmetteurs res-
ponsables de notre capacit# + attaquer ou + fuir en 
cas de danger.

C'est le principe de survie de l'esp%ce. Gr\ce + cet 
ing#nieux syst%me nerveux, l'esp%ce humaine est 
toujours en vie aujourd'hui. Dans cette strat#gie 
que l'#volution a mis en place, la digestion, intem-
pestive, coƒteuse en #nergie, est arr!t#e.

L'autre syst%me nerveux, + l'inverse, d#clenche 
quant + lui le retour au calme et¼ + la digestion.

La relaxation et la digestion sont donc en perma-
nence activ#es ensemble. Ceci cr##e une confusion 
au niveau inconscient : digestion = relaxation 

Ainsi, sans s'en rendre toujours compte, la fr#-
quence de la porte d'ouverture du frigo est en 
g#n#ral #troitement corr#l#e au besoin de d#tente. 
Nombre de personnes vont ainsi inconsciemment 
vers l'ingestion de nourriture ( et leur digestion ) 
car elles connaissent le sentiment intimement asso-
ci# de RELA•ATION qui appara_t + ce moment. 

Apprendre + se d#tendre r#guli%rement et de 
mani%re ludique avec un outil comme le PSiO$ 
permet d'installer facilement un #tat de relaxation.
D%s lors, il n'est plus n#cessaire d'aller syst#mati-
quement vers la nourriture pour conna_tre cet #tat 
de relaxation.

Les personnes qui pratiquent l'#coute des « audio-
caments » et la d#tente induite automatiquement 
avec le PSiO$ disent qu'elle arrive + mieux g#rer la 
boulimie et la quantit# de nourriture sur laquelle 
elles se ruaient litt#ralement auparavant.

C'est l'explication des cinq titres pour arriver + 
g#rer son poids plus facilement.

Emotions et appétit
«Gestion du poids n°1» par la Méta-Relaxation ®

Le yoga de la table
«Gestion du poids n°3» par la Méta-Relaxation ®

Changer d!esprit et de silhouette
«Gestion du poids n°2» par la Méta-Relaxation ®

Se libérer du sucre 
par la Méta-Relaxation ®

Gérer la boulimie
par la Méta-Relaxation ®

Relaxation
+ digestion
ou pourquoi se d"tendre
peut aiderla"gestion"du"poids % 
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LLes!e$!ets!physiologiques!des!sen-
timents!positifs!et!n gatifs!-!Zlen,!
Atkinson!9!Mc!Craty!-!1[[G!-!
\! e!Journal!of!advancement!in!
Medicine.

L'immunoglobine salivaire ( S-IgA ) est la princi-
pale cat#gorie d'anticorps pr#sents dans les s#cr#-
tions des muqueuses. Elle assure la premi%re ligne 
de d#fense contre les agents pathog%nes dans les 
voies respiratoires sup#rieures, dans le syst%me 
gastro-intestinal et le tractus urinaire. Son taux 
est une mesure standard de l'immunit# s#cr#toire. 
Une hausse de S-IgA est associ#e + une diminution 
de l'incidence des maladies et de la r#ceptivit# aux 
infections.
De m!me, les cellules NK ( natural killer ), sont 
des lymphocytes capables de lyser les cellules 
#trang%res.
Di* #rentes #tudes ( <, [ ) ont montr# une activit# 
accrue des cellules NK et des taux de S-IgA sup#-
rieurs, m!me en p#riode de stress, dans une popu-
lation pr#sentant des #motions positives comme la 
compassion et l'amour d'autrui.
Et inversement, la r#duction du taux de S-IgA, 

une inhibition de l'activit# des cellules NK et une 
diminution g#n#rale du nombre de lymphocytes 
sont corr#l#es aux #motions n#gatives. ( @, 4 )

L'#tude r#alis#e par Glen, Atkinson et Mc Craty, 
parue dans le journal of advancement in Medicine 
en <995 sur @Y sujets ( <@ hommes et <> femmes, 
moyenne d'\ge @X ans ) montre l'in] uence du 
biofeedback de coh#rence cardiaque comme tech-
nique de gestion du stress sur le taux d'S-IgA.

Une $tude prouve
la"relation"directe entre

immunit! et
!motions positives

Sentiments n#gatifs et sen-
timents positifs ont une 
in] uence directe sur l'immu-
nit# et donc sur notre sant# & 
Une exposition de 5 minutes + 
l'empathie et + la compassion 
augmente imm#diatement les 
taux d'anticorps contrairement 
+ la col%re et + la frustration. 
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Exp rimentation

Deux groupes ont #t# cr##s pour cette #tude et un 
groupe t#moin. Le premier groupe exp#rimental 
#tait soumis + un #tat #motionnel positif ( com-
passion6empathie ), le deuxi%me + un #tat #mo-
tionnel n#gatif ( col%re6frustration ) et ce pendant 
5 min. Deux m#thode d'induction furent test#es : 
la premi%re #tait une m#thode d'auto-induction 
( compl#t#e par Biofeedback ) et la deuxi%me, une 
m#thode d'induction externe ( en visionnant des 
vid#os ).

Des #chantillons de salive #taient pr#lev#s avant et 
apr%s l'exp#rience ainsi que chaque heure pendant 
8 heures.
Un groupe contr`le #coutait de la musique neutre 
#motionnellement parlant.

Lymphocytes!]!«!les!cellules!qui!nettoient!des!
intrus!»

R sultats

Une exposition de 5 minutes + l'empathie et la 
compassion augmente imm#diatement les taux 
de S-IgA contrairement + col%re et la frustration. 
De plus, on constate que les taux d'S-IgA sont 
rest#s bas pour le groupe soumis + la col%re et la 
frustration pendant 5 heures apr%s l'exp#rimen-
tation, alors que ceux soumis + l'empathie et la 
compassion montraient des valeurs de S-IgA aug-
ment#es pendant encore plusieurs heures apr%s 
l'exp#rimentation.

Conclusion

L'augmentation d'S-IgA salivaire apr%s #motion 
positive a surtout #t# observ#e avec la technique 
d'auto-induction et perdurait durant 8 heures 
alors que celle utilisant des vid#os ne montrait 
pas ou peu de variation. Au contraire, le groupe 
exp#rimentant les #motions n#gatives, comme la 
col%re et la frustration, montrait dans un premier 
temps une augmentation imm#diate d'S-IgA sui-
vie d'une forte diminution, celle-ci #tant conserv#e 
durant 5 heures &

Les r#sultats de cette #tude con/ rment ceux des 
#tudes pr#c#dentes sur les e* ets de renforcement 
immunitaire des #tats #motionnels positifs et indi-
quent le besoin d'une gestion e0  cace des e* ets 
immunosuppresseurs des #motions n#gatives.
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Introduction

( la philosophie
PSiO#

nspir# du / lm « Ce que nous savons de la r#a-
lit# » ( What the bleep do we know ) :

Le monde que nous habitons est magique. Ouvrons 
notre conscience, l\chons prise un moment et¼ 
soyons raisonnables¼ Ce monde est pure folie 
et ne repose sur rien de logique. Les forces qui 
l'animent comme la force de pesanteur, l'#lectro-
magn#tisme ou la vitesse de la lumi%re sont mys-
t#rieuses et n'ont pas d'explications¼ Et si elles 
#taient di* #rentes, on n'en aurait rien + redire. Les 
ondes radio et le radar s'apparentent plus + de la 
magie qu'+ autre chose. Quant aux synchronicit#s 
( #v#nements li#s par le sens et non par la cause ) 
elles d#passent les probabilit#s de hasard¼ Dans 
quel monde vivons-nous donc ?
Nous vivons sur une #norme bille qui tourne 
majestueusement dans l'espace autour d'une boule 
de feu, aux con/ ns d'une galaxie¼ dans la brousse 
cosmique¼ La notion m!me d'in/ ni est insens#e 
pour notre esprit cart#sien format# sur 4 dimen-
sions. Les plus grands physiciens et cosmologistes 
s'accordent + penser aujourd'hui que l'univers est 
sans doute compos# de multiples dimensions dont 
nous n'avons encore aucune id#e pr#cise et encore 

moins sur ce qui peut s'y passer. L+, le temps et les 
r%gles cosmologiques seraient di* #rentes. Peut-!tre 
aussi que sans le savoir d'autres histoires se jouent 
autour de nous ? Peut-!tre m!me que notre his-
toire et nos moindres faits et gestes in] uencent des 
choses dans d'autres dimensions et que le destin de 
mondes entiers se joue sans que nous le sachions 
par notre interm#diaire¼ (  ? ) 
Peut-!tre que l'espace regorge de portes vers 
d'autres univers, celui que nous observons #tant 
aussi limit# et restreint que la ligne d'horizon que 
per^oit une fourmi caracolant au hasard sur un 
morceau de tronc d'arbre¼ 

Galaxie du Sombrero
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Connaissances

Nous savons, en r#alit#, tr%s peu de choses. Et ce 
que nous pensions hier !tre vrai, s'av%re au / l de 
l'histoire compl%tement faux¼ Autrefois, on pen-
sait qu'il fallait ouvrir les veines des malades pour 
les gu#rir¼ Jusqu'il y a peu de temps on croyait 
encore qu'il existait plusieurs races d'hommes¼ 
Et, on a cru longtemps que le soleil tournait autour 
de la Terre¼ Terre, qui #tait plate selon les plus 
grands scienti/ ques + une #poque¼ 

Avant, on pensait que le code g#n#tique inscrit 
dans l'ADN r#glait in#luctablement la trans-
mission des informations et le destin cellulaire 
corps-esprit. Vous #tiez n# boulimique et vous le 
resteriez, par exemple. Aujourd'hui, on sait que 
l'environnement et le comportement peuvent litt#-
ralement reprogrammer les g%nes & C'est la nouvelle 
science de l'« #pig#n#tique ». C'est une r#volution et 
un espoir pour toutes les personnes qui pensaient 
ne jamais pouvoir changer et #voluer & 
Il y a [Y ans on pensait encore que Mars pou-
vait !tre r#ensemenc#e. Aujourd'hui on sait que 
Mars est morte pour toujours (  & ) car son noyau 
ne tourne plus et qu'elle n'a plus aucun champ 
magn#tique la prot#geant des rayons cosmiques. 
Plus jamais la vie ne pourra reprendre sur Mars. 
Dans notre syst%me solaire, la vie est un miracle¼ 
et nous aussi & Sortons de l'hypnose et arr!tons de 
consid#rer que tout cela est « normal ». La r#alit# 
dans laquelle nous sommes plong#s tient litt#rale-
ment du merveilleux et du fantastique.

Modi*!er!nos!croyances!et!notre!
monde!int rieur!d'abord

Nous sommes conditionn#s + penser d'une telle 
mani%re. Et nous sommes des !tres d'habitudes. Ce 
qui n'am#liore pas les choses dans une perspective 
d'#volution des comportements¼ Ainsi, depuis 
l'aube de l'humanit# nous continuons + enseigner 
la guerre et la comp#tition plut`t que l'empathie et 

l'entraide. Quelques humains un peu moins hyp-
notis#s que les autres maintiennent en esclavage la 
population de la plan%te alors qu'aujourd'hui nous 
pourrions vivre dans l'abondance totale. Nous 
sommes d#munis et avons un sentiment d'impuis-
sance face aux m#canismes globaux dans lesquels 
nous sommes #troitement imbriqu#s. Comment 
changer et am#liorer la soci#t# humaine ? Com-
ment construire plut`t que d#truire tout l'#cosys-
t%me par exemple ? 
Mais plut`t que de vouloir changer le monde 
ne faudrait-il pas commencer par changer notre 
propre vision du r#el ? Le monde ext#rieur ne 
nous appara_t pas plus r#el que notre monde int#-
rieur. Une exp#rience avec un appareil d'image-
rie c#r#brale a permis de mettre en #vidence un 
fait majeur : en demandant + certaines personnes 
de penser + un objet, on a pu v#ri/ er que les neu-
rones qui r#agissent sont les m!mes que ceux qui 
fonctionnent quand ce m!me objet se trouve e* ec-
tivement devant elles et que l'image est d#cod#e 
par leur regard¼ Ainsi, ce que nous imaginons 
nous appara_t ( physiologiquement parlant ) aussi 
r#el que le r#el lui-m!me & La qualit# de notre vie 
d#pend ainsi de celle de notre capacit# + imaginer 
le r#el¼ 
De plus, il est exact que le r#el n'est pas simple 
+ d#couvrir. Le r#el est inconnaissable et d#pend 
en fait de nos canaux de perception. Plus ils sont 
sophistiqu#s plus le r#el semble complexe. Nous 
ne percevons du r#el qu'une in/ me partie¼ Par 
exemple un dauphin avec son sonar + ultrasons 
per^oit le r#el et voit la r#alit# tr%s di* #remment 
de nous.
Par ailleurs, la r#alit# que nous ressentons d#pend 
aussi de notre fa^on de percevoir la r#alit# et des 
pr#suppos#s que nous d#veloppons librement & 
De voir le verre + demi plein ou + demi vide par 
exemple. 
En conclusion, la r#alit# d#pend de notre percep-
tion de celle-ci mais aussi de notre d#sir de voir les 
choses de telle ou telle mani%re. 
Nous voyons ce que nous voulons voir & C'est peut-
!tre une bonne nouvelle¼ car cela veut tout sim-
plement dire que¼ nous sommes + la manoeuvre 
au moins quelque part &

Visualiser!cr e!7

En observant l'in/ niment petit et la fa^on de r#a-
gir des particules #l#mentaires lors de l'observation 
de celles-ci ( dont l'emplacement varie en fonction 
de l'observateur ), les scienti/ ques ont commenc# 
+ se demander jusqu'+ quel point il #tait possible 
d'in] uencer la r#alit#¼ et si des modi/ cations 
quantiques pouvaient alt#rer la r#alit# + notre 
#chelle ? 



Par ailleurs, se penchant sur le temps, si le pass# 
semble bien inalt#rable, ce n'est pas le cas du futur 
qui peut + tout moment changer de direction¼ 
Contrairement + certaines croyances fatalistes, il 
n'y aurait pas un destin, un futur possible mais 
des billions de possibilit#s de futurs¼ Ainsi serait-
il possible que la r#alit# soit en fait une superpo-
sition d'in/ nies possibilit#s mais dont nous ne 
serions conscients que d'un seul groupe : le fameux 
moment pr#sent. Moment pr#sent qui lorsqu'il 
devient conscient dans les zones d#volues de notre 
cerveau est d#j+¼ un souvenir emmagasin#, c'est-
+-dire un souvenir d#j+ inalt#rable. 
Nos actions et, avant elles, nos pens#es, pourraient 
donc d#terminer tout ce qui va se passer. Nous 
cr#ons peut-!tre plus que nous le pensons le futur 
et rendons ainsi, plus que nous ne l'imaginons, 
un certain futur possible¼ Ainsi, la visualisation 
cristalliserait litt#ralement la r#alit#¼ & C'est la 
nouvelle croyance, le nouveau paradigme de cette 
mouvance globale caract#ris#e par le succ%s du 
/ lm « What the bleep do we know » qui responsa-
bilise l'homme et qui met en avant le libre arbitre.
Mais nous ne nous faisons pas assez con/ ance & 
Et par ailleurs nous reproduisons ce que notre 
entourage et la soci#t# veulent de nous¼ ce serait 
pour ces raisons que nous avons l'impression d'une 
implacable destin#e¼ alors qu'en fait nous avons 
de s#rieuses possibilit#s de changer le cours des 
choses¼ 
Il est exact cependant que notre capacit# + in] uer 
sur le r#el est limit#e. Pas seulement parce que nous 
sommes en grande partie conditionn#s + r#agir 
de telle ou telle mani%re¼ mais parce que notre 
conscience est particuli%rement limit#e. En e* et, 
sur 4YY milliards de bits, seuls [YYY bits arrivent + 
notre conscience¼ Aussi, beaucoup plus de choses 
que l'on pense impossibles¼ sont en fait possibles & 
Il su0  t de s'ouvrir + ces possibilit#s, de d#velopper 
ses facult#s d'attention et d'observation¼ puis de 
r!ver la r#alit#.

La!pens e!positive!et!cr ative

Par ailleurs notre comportement est contagieux. 
Si plusieurs personnes changent de mod%le de 
pens#es alors leur r#alit# devient di* #rente et leur 
monde change¼ De vague en vague, essaimant 
autour d'eux comme le rayonnement d'un astre 
magni/ que, c'est ainsi que le monde peut chan-
ger¼ A l'inverse, le nazisme au si%cle dernier a 
prouv# qu'un petit groupe d'hommes d#termin#s 
( le groupe de 3 ul# ) pouvait progressivement 
faire basculer jusqu'+ l'ordre mondial sur base de 
croyances totalement folles et aujourd'hui consi-
d#r#es comme ridicules, presque insens#es & ( voir 
« Le matin des magiciens » Pauwels et Bergier ) ¼ 
~videmment, ce principe ne fonctionne pas que 
pour des sentiments constructifs¼ 
Le pouvoir de l'esprit est peut-!tre beaucoup plus 
grand que nous ne l'avions m!me r!v#. En fait, 
le pouvoir de l'esprit est peut-!tre monumental & 
Si, comme en physique quantique l'observateur 
modi/ e la pr#sence des particules observ#es et 
est capable de cr#er litt#ralement les coordonn#es 
spatiales d'observation du sujet observ#, alors nous 
vivons peut-!tre, sans le savoir, dans un monde 
de possibilit#s in/ nies empli de sch#mas et de 
pr#-programmes qui nous emp!chent de changer 
et d'#voluer¼ Serait-il possible que le v#ritable 
moment pr#sent ( celui qui existe avant notre per-
ception ) soit une juxtaposition de toutes les pro-
babilit#s de pr#sents possibles dont nous ne choisi-
rions de devenir conscients que d'une seule ?
Que la conscience in] ue sur le r#el et que l'obser-
vateur ait un r`le dans cette « conception »¼ est 
une th#orie s#duisante qui semble dans certains 
cas se con/ rmer dans la pratique.
Un groupe de 4YYY personnes a modi/ # de [5{ 
les actes de violence + Washington en m#ditant 
durant [ jours. Une sommation de consciences se 
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propage et cr#e un champ de conscience. Ainsi, 
si plus de monde commence + penser autrement 
alors la r#alit# peut plus facilement se modi/ er et 
au lieu de dupliquer, de g#n#ration en g#n#ration, 
des sch#mas non #volutifs et dangereux¼ nous 
pouvons #voluer. 
Si les pens#es positives ont un e* et sur l'eau - et les 
cristaux de Masuru Emoto en apportent, semble-
t-il, la preuve -, alors que penser lorsqu'on r#alise 
que nous sommes compos#s + X5{¼ d'eau¼ 

Les!drogues! motions

Nos pens#es, teint#es d'#motions, sont v#hicul#es 
gr\ce aux neurotransmetteurs et aux r#cepteurs 
synaptiques des neurones qui s'adaptent, en e* et, 
au / l du temps, aux produits g#n#r#s par notre 
cerveau. Plus il y en a, plus les r#cepteurs se d#ve-
loppent et moins il y en a, plus ils s'atrophient. 
Nos #motions dictent ainsi l'architecture de notre 
tissu c#r#bral intime et son addiction + certaines 
substances biochimiques aussi puissantes que 
l'h#ro‡ne ( endorphines, ac#tylcholine, adr#naline, 
acth, etc. ). La tristesse, la m#lancolie, la col%re ou 
la haine produisent ainsi des substances qui vont 
modi/ er et d#/ nir le tissu neural + force d'ann#es 
et in] uencer ses besoins propres¼ Si on « tombe » 
en d#pression, il ne sera donc pas ais# d'en « sortir » 
car le cerveau est dans un type de consommation 
et de carburation biochimique bien sp#ci/ que. La 
structure m!me des connexions s'en trouve modi-
/ #e. Une sorte de cercle vicieux s'installe. Notre 
humeur se / ge¼ et nos pens#es avec elle & 
En modi/ ant nos pens#es et en g#n#rant nous-
m!mes des #tats #motifs positifs comme la paix, la 
s#r#nit#, la joie, l'amour, la tol#rance, le pardon, la 
non-rancúur, la compassion, l'empathie, etc. nous 
modi/ ons la qualit# de la neurotransmission et la 
fa^on de fonctionner des r#seaux neuronaux de 
notre cerveau. De m!me, nous modi/ ons les r#cep-

teurs + ces drogues dont certaines sont nuisibles et 
dangereuses pour la qualit# de notre conscience. 
En adoptant r#guli%rement les exercices propos#s 
dans les applications PSiO$, nous modi/ ons ainsi 
progressivement notre tissu neural et notre capa-
cit# de perception de la r#alit# sur un plan positif, 
#cologique et constructif. 
Recentrons-nous sur l'essentiel. Apprenons + 
!tre¼ et non + fonctionner encore et toujours 
dans le par-!tre. Apprenons + modi/ er nos #mo-
tions et + nous les induire par nous-m!mes¼ C'est 
la philosophie PSiO$. 

Utilisation!du!PSiO4!

Le PSiO$ est un merveilleux outil pour modi/ er 
notre fa^on d'appr#hender la r#alit#. Du fait de la 
stimulation des zones visuelles par les s#quences 
envoy#es par le PSiO$, les pens#es ruminantes 
stoppent irr#m#diablement dans les premi%res 
secondes. Puis la puissante imagerie visuelle, pro-
voqu#e par les stimulations + fr#quences variables, 
maintient l'attention dans l'#motion et la senso-
rialit# pure. Une forme de m#ditation assist#e en 
r#alit#. Progressivement, les yeux basculent dans 
les orbites dans les dix minutes qui suivent et 
l'esprit se positionne + la fronti%re du sommeil, un 
#tat particuli%rement restaurateur pour l'esprit, en 
#coute subconsciente. Dans cet #tat, on entend les 
messages sans les #couter. De l+, le PSiO$ permet, 
gr\ce + la plateforme MP@, d'« #couter » dans cet 
#tat de conscience privil#gi# les messages positifs 
contenus dans les audiocaments$. Ceux-ci vont 
favoriser les proc#dures d'autor#parations et des 
changements progressifs de comportements.
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Comme le pr#tendait 
Steve Jobs, le danger 
d'une entreprise est 
que la strat#gie du 
design et de la cr#a-
tion tombe dans les 
mains du marketing 

et que l'objectif premier soit de plaire au plus 
grand nombre. Il faut #lever le d#bat et conserver 
coƒte que coƒte sa vision. Il faut plaire + ceux qui 
tirent les autres vers le haut. C'est toute l'impor-
tance des pionniers. C'est pour cela qu'il y a une 
m#thodologie d'utilisation relativement pr#cise. 
Le PSiO$ est m!me, + lui tout seul, un support 
d'#ducation de l'esprit. En l'utilisant, on y apprend 
la di* #rence entre la m#ditation et la relaxation, 
des techniques qui m%nent + l'arr!t de la rumi-
nation des pens#es mais par des voies oppos#es & 
On y apprend aussi les rudiments sur les lon-
gueurs d'ondes de la lumi%re et comment utiliser 
au mieux la lumi%re bleue responsable de l'#veil 
et de la concentration. On y comprend pourquoi 
certains rythmes sonores ont des e* ets di* #rents 
sur l'esprit que les m!mes rythmes lumineux. Bref, 
on comprend mieux comment l'esprit fonctionne 
et comment l'aider. Tout le monde n'est pas pr!t 
+ s'int#resser imm#diatement + toutes les applica-
tions sur psioplanet.com, la plate-forme de t#l#-
chargement. C'est le c`t# #volutif du PSiO$. On 
peut commencer avec les musiques coloris#es et 
s'ouvrir + la relaxation puis + la m#ditation. On 
peut + l'inverse d#marrer par la d#tente par la voix 
et s'ouvrir aux turbo-siestes en musique « d#tente » 
puis « lounge » ou « latin jazz » par la suite &
Comme il s'agit d'un produit tr%s nouveau sur 
le march# grand public, sans d#monstration de 
minimum trente minutes, il est di0  cile de se faire 
m!me une vague id#e de ce qu'apporte l'utilisation 
du PSiO$. Le PSiO$ en magasin n'#voque rien. 
Sauf cas particulier, il vaut mieux ne pas faire 
d'introduction qu'une mauvaise introduction + 
l'utilisation du PSiO$. Vous gagnerez du temps et 
ne risquerez pas de perdre un bon contact poten-
tiel. Ainsi, la formation « ambassadeur » deviendra 
progressivement le meilleur atout de la soci#t#. 

Le PSiO$ se di* use donc par le bouche + oreille 
r#mun#r#. Pourquoi ? Outre le fait que la recom-
mandation soit id#ale pour un produit nouveau, 
il faut constater qu'il s'agit d'un produit qui s'uti-
lise souvent dans l'intimit# et qui est pos# sur la 
table de nuit, on n'en parle pas et il reste invisible 
du public ( + la di* #rence d'un smartphone ). Uti-
lis# souvent pour se re-booster ou pour revenir + 
l'#quilibre, le PSiO$ m%ne + un espace virtuel qui 
devient peu + peu votre jardin secret, un espace 
tr%s priv# & Ainsi seule la vente en r#seau d'ambas-
sadeurs permet la di* usion e0  cace du petit bijou 
qu'est le PSiO$ &

Entrer dans le r#seau PSiO$, c'est partager une 
philosophie et des valeurs communes. PSiO$, 
s'adresse + des gens ouverts au changement, voyant 
le monde di* #remment. On pourrait penser que le 
r#seau PSiO$ est fait pour des gens qui aspirent + 
plus de libert# / nanci%re mais c'est en r#alit# bien 
plus que cela. Il est fait pour des gens qui aspirent 
+ une vie plus amusante, plus positive et plus riche 
dans tous les domaines car il n'est en r#alit# pas un 
objectif / nancier direct ; c'est avant tout un objec-
tif d'am#lioration de la qualit# de la vie et de chal-
lenge personnel¼ Tout en gagnant de l'argent, 
naturellement & Le r#seau PSiO$ est une aventure 
du [<%me si%cle qui se vit gr\ce + un superbe r#seau 
de conscience dans un irr#sistible #lan d'#volution, 
pour un monde meilleur &

Si vous d#sirez adh#rer au r#seau PSiO$ et deve-
nir un Ambassadeur, il vous su0  t simplement de 
vous rendre sur le site www.psio.com et vous ins-
crire via l'onglet « R#seau ». Si vous souhaitez rece-
voir de plus amples informations et6ou en parler 
+ une personne de l'entreprise, n'h#sitez pas + me 
contacter et je me ferai un plaisir de r#pondre + vos 
questions.

Val riane!Zosset
valerianeˆpsio.com

Pourquoi
le r$seau PSiO# ?
Par Val$riane Gosset
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SSt phane! Dumonceau!:! bonjour! Marc!7! Peux-
tu!nous!parler!des!cr ateurs!culturels!?!De!quoi!
s'agit-il!?!

Marc Luyckx : une communaut# nouvelle est 
apparue dans la deuxi%me moiti# du [Y%me si%cle. 
Cette communaut# de personnes est en e* et ani-
m#e de valeurs communes bien caract#ris#es. Ces 
personnes sont notamment int#ress#es par la sauve-
garde de la plan%te. Ecoresponsables et sensibilis#s 
par une reconnexion + la nature ; ils sont int#ress#s 
par la spiritualit# mais plut`t au-del+ des religions 
et le d#veloppement personnel. La spiritualit# s'est 

d#plac#e vers une connexion personnelle directe + 
l'Univers, sans la n#cessit# d'un interm#diaire.

SD!:! il! existe! n anmoins! un! int r0t! pour! la!
m ditation!et!les!cours!de!yoga!?

ML : oui, les cr#ateurs culturels ont un grand 
int#r!t pour ces pratiques ancestrales qui pr`nent 
le retour + l'#quilibre du corps et de l'esprit. La 
recherche de « ma_tres » existe toujours mais ils 
seront plut`t consid#r#s comme des professeurs 
donc pour raisons didactiques et dans un objectif 
d'autonomie personnelle. Le temps des Gourous 
est un peu pass#.

Marc Luyckx, docteur en th#ologie, ancien directeur de la « Cellule 
de Prospective » de la Commission europ#enne, cr##e par Jacques 
Delors, ex-doyen de la « Cotrugli Business School » + Zagreb 
et Belgrade mais aussi Vice-Pr#sident du groupe des conseillers 
d'Auroville, Inde du Sud.

Le changement de civilisation auquel nous assistons ne peut 
s'accompagner qu'avec un changement de conscience. St#phane 
Dumonceau qui a d#j+ collabor# + plusieurs reprises avec Marc 
Luyckx dans le pass#, l'a convi# + une table ronde pour parler de 
son livre « Co-cr#er le nouveau monde ». Dans celui-ci il #voque 
sp#cialement les cr#ateurs de cultures, un pro/ l que l'on retrouve 
dans le r#seau PSiO$. C'est ce passage qui est retranscrit dans cet 
article.

Les 
« Cr$ateurs 
culturels » 
dans le 
r$seau 
PSiO#

Table ronde 
avec 
Marc Luyckx 
et 
St$phane 
Dumonceau
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SD!:! on! pourrait! dire! que! c'est! plus! dans! une!
optique! de! ce! que! l'on! appelle! aujourd'hui! le!
d veloppement!personnel!?

ML : exactement.

SD!:!pourrais-tu!encore!citer!d'autres!caract -
ristiques!relatives!aux!cr ateurs!culturels!?!

ML : ces personnes donnent de la valeur + l'authen-
ticit#, + la r#alisation de soi. Contrairement aux 
st#r#otypes v#hicul#s par les m#dias sur le d#velop-
pement personnel ou le militantisme, les cr#ateurs 
culturels sont + la fois orient#s vers l'harmonie 
int#rieure et en m!me temps ils sont socialement 
concern#s : ce sont souvent des activistes, des b#n#-
voles et des contributeurs + des causes qu'ils esti-
ment valables pour le monde.
La dimension du « JE » et en m!me temps du 
« NOUS » s'est donc d#velopp#e simultan#ment¼ 
Am#liorer son #quilibre personnel d'abord puis se 
soucier de celui des autres.

SD!:! y! a-t-il! un! d nominateur! commun!
politique!?

ML : Les cr#ateurs culturels sont pour la paix et 
la justice sociale mais aussi la reconnaissance des 
droits de la femme et leur insertion dans les entre-
prises et dans la politique. Ils ne se reconnaissent 
pas r#ellement dans les valeurs politiques conven-
tionnelles. Actuellement, ils ne sont pas encore 
rassembl#s politiquement. La valeur centrale n'est 
plus uniquement l'argent et ils pr#f%rent une qua-
lit# de vie en famille ou entre amis + une surcharge 
de travail contre plus d'argent. La qualit# de vie 
est donc pr#pond#rante ; le bien-!tre et la sant# 
#tant parmi les objectifs primordiaux. Les valeurs 
#thiques et le sens sont tr%s importants. Dans ce 
contexte, le capitalisme sauvage, la croissance in/ -
nie dans un monde / ni, leur appara_t comme un 
v#ritable non-sens. C`t# sant#, ils pr#f%rent des 
solutions naturelles et les m#decines alternatives 
qui n'ont pas d'e* ets secondaires.

SD!:!merci!Marc,!c'est!tr)s!int ressant!car!je!vois!
beaucoup! de! similitudes! avec! les! membres! de!
notre!r seau¼

ML!:! peux-tu! #! ton! tour! me! parler! du! r seau!
PSiO4!et!en!quoi!tu!vois!des!similitudes!?

SD : le r#seau PSiO$, est un r#seau d'Ambassadeurs 
qui correspond semble-t-il par plusieurs aspects + 
cette nouvelle cat#gorie de personnes. La techno-
logie PSiO$ est une alternative naturelle aux m#di-
caments et + la surconsommation de somnif%res et 
d'antid#presseurs. Les nombreux programmes de 
d#veloppement personnel en font un outil d'#vo-
lution sans d#pendance oblig#e + un « ma_tre ». Le 
PSiO$ permet de modi/ er son #tat de conscience, 
d'e* ectuer une gymnastique de l'esprit et de mieux 

ma_triser l'attention. Que ce soit pour les pro-
grammes de m#ditation ou de d#tente profonde, il 
existe une grande vari#t# de th#matiques qui per-
mettent de r#pondre aux nombreuses situations 
stressantes dues au monde en plein changement.

ML!:!pourquoi!ce!r seau!se!d veloppe-t-il!expo-
nentiellement!selon!toi!?

SD : la technologie PSiO$ constitue une r#ponse au 
changement et donc au stress ambiant qui devient 
un moteur pour remettre en question sa vie et la 
direction prise. Finalement, le r#seau PSiO$ est un 
r#seau de prise de conscience et par l+ il fournit la 
possibilit# d'#largir son champ de conscience face 
justement au monde en changement. Le fait de 
devenir ambassadeur permet d'une part de com-
pl#ter ses revenus ( dans le contexte de perte de la 
moiti# du pouvoir d'achat en 4Y ans ) et d'autre 
part il permet de di* user un outil de bien-!tre qui 
donne du sens + la vie. La bienveillance et le pou-
voir de l'esprit sont au centre du r#seau PSiO$ mais 
aussi du processus naturel de gu#rison. La tech-
nologie PSiO$ r#pond donc + cette qu!te de sens 
et de retour + l'#quilibre si n#cessaire dans cette 
p#riode de transition emplie de turbulences. Pour 
terminer, le r#seau PSiO$ est un r#seau qui stimule 
le partage des connaissances et permet d'acqu#rir 
de nouvelles expertises via les nombreux cours gra-
tuits pour apprendre comment d#velopper cette 
nouvelle activit# mais aussi les bases de la gestion 
du stress.

ML!:! que! proposes-tu! en! fait! aux! cr ateurs!
culturels!?

SD : les cr#ateurs culturels ne sont pas connect#s 
entre eux. Ils pensent !tre di* #rents et isol#s. Il 
n'existe pas vraiment de r#seau social reprenant 
cette population pourtant facilement identi/ able. 
Le r#seau PSiO$ repr#sente peut-!tre une opportu-
nit# pour connecter cette communaut#. Le PSiO$ 
CHAT pour les utilisateurs est une opportunit# 
pour se connecter et #changer dans cette com-
munaut# qui est anim#e de valeurs communes. 
L'application PSiO$ sur smartphone est une autre 
fa^on de se connecter et pourquoi pas de matcher 
sur des crit%res communs. La page PSiO$ world 
pour les prospects est sans doute un avant-poste 
possible aidant + f#d#rer les cr#ateurs culturels 
pr#sents sur Facebook. Une s#rie de podcast avec 
des interviews et du contenu int#ressant pourrait 
encourager l'inscription + la page via le fameux 
« like ».

ML!:! mais! la! communaut ! PSiO4! comporte!
probablement! une! partie! importante! de! cr a-
teurs!culturels!¼!?

SD : oui, les [5.YYY clients actuels de PSiO$ ont 
#t# convi# r#cemment + « liker » la page PSiO$ 
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world, s'inscrire sur PSiO$ CHAT, recevoir la 
vid#o « l'opportunit# de rejoindre le r#seau PSiO$ » 
mais aussi + r#pondre au petit test de <> questions 
« ‰tes-vous un cr#ateur culturel ? ». 

ML!:! dans! un! contexte! global! de! changement!
de!civilisation,!le!monde!s'appr0te!#!passer!dans!
la! troisi)me! transition.! Apr)s! la! civilisation!
agraire,! puis! la! civilisation! industrielle,! nous!
entrons! #! pr sent! dans! l')re! num rique! et! la!
civilisation! de! la! connaissance.! Penses-tu! que!
ton!entreprise!corresponde!au!changement!de!
civilisation!auquel!nous!sommes!confront s!?

SD : le nouveau monde qui se dessine n#cessite 
bien #videmment un autre management mais 
aussi une red#/ nition compl%te de l'entreprise avec 
l'humain situ# au centre de l'outil de production. 
Dans ce contexte, une position particuli%re pour la 
femme est promotionn#e pour deux raisons : d'une 
part sa capacit# relationnelle puissante et d'autre 
part une dimension #motionnelle plus d#velopp#e 
+ la base ( plus « yin » ) font que la femme s'inscrit 
naturellement dans notre projet. Dans l'entreprise 
de demain, les femmes sont au premier plan. Dans 
notre r#seau, elles sont e* ectivement majoritaires 
( >5{ sont des femmes ) sp#cialement dans l'inter-
face relationnelle avec les clients. De plus, ce tra-
vail free-lance qui peut !tre men# en parall%le + la 
gestion familiale ou une autre activit#, correspond 
bien + la situation des femmes dites « modernes », 
souvent #cartel#es entre gestion des enfants, vie de 
famille et occupation professionnelle intensive.

ML!:!qu'en!est-il!de!la!production!?

SD : L'outil de production existe toujours dans la 
mati%re mais il est aujourd'hui d#localis# et par 
opposition c'est l'humain chez nous qui occupe la 
place centrale. Chez PSiO Technologies, l'inter-
face avec le march# est bien la cl# de la r#ussite 
car c'est notre fen!tre avec les autres. La robotisa-
tion d'une part, et r#cemment la mondialisation 
ont vite fait de d#pr#cier l'art en la mati%re de la 
commercialisation. Dans le r#seau PSiO$, tout 
est bas# sur la qualit# de la relation Ambassadeur6
client. C'est ce qui donne tout son sens + la place 
de l'humain dans cette organisation en r#seau.

ML!:! si! je! comprends! bien,! dans! le! r seau!
PSiO4,! l'humain!se!d veloppe! lui-m0me!et!en!
fait!b n *!cier!son!prochain!?

SD : e* ectivement, en adh#rant au r#seau, la 
personne choisi un chemin de d#veloppement 
personnel et aura l'opportunit# de se d#velopper 
elle±m!me gr\ce aux s#minaires de d#veloppe-
ment personnel propos#, des lectures conseill#es, 
des vid#os conseill#es, des stages propos#s et des 
enregistrements + #couter r#guli%rement pour 
apprendre la m#ditation, la visualisation positive 

et la d#tente profonde en l\cher prise. Le point 
de vue change rapidement, la vision du monde se 
modi/ e. La conscience s'ouvre.

ML!:!peux-tu!nous!parler!des!valeurs!dans!votre!
r seau!?

SD : le r#seau PSiO$ est un r#seau d'utilisateurs et 
d'Ambassadeurs r#uni par des valeurs communes : 
remplacer les m#dicaments et notamment limiter 
la surconsommation des somnif%res et des anti-
d#presseurs, utiliser la m#decine #motionnelle, se 
soigner par l'auto-gu#rison, changer ses valeurs sur 
la qualit# de sa vie, adh#rer + une nouvelle forme 
de spiritualit# ax#e sur le d#veloppement personnel 
et la relation intime avec le cosmos, mais d#nu#e 
de religion¼ Se d#velopper soi-m!me et en m!me 
temps di* user des valeurs fond#es sur la bienveil-
lance et sur l'humain. C'est l+ o} le marketing 
relationnel prend tout son sens.

ML!:!on!pourrait!parler!d'humanisme!?

SD : exactement & Dans la nouvelle #conomie de 
la connaissance, il n'est plus rare de trouver des 
entreprises qui prodiguent des formations gra-
tuites + son personnel. Chez PSiO$, toutes les for-
mations sont gratuites & De plus, les transferts de 
connaissances et les conversions s'y e* ectuent par 
#tapes successives.

ML!:! peux-tu! m'expliquer! cette! notion! de!
conversion!?!

SD : oui, il y a par exemple, la Conversion prospect 
en utilisateur, cette conversion s'e* ectue sur la page 
Face Book « PSiO$ world ». L+, on peut trouver des 
informations sur le domaine de la sant#, la psycho-
somatique, la gestion du stress et des troubles fonc-
tionnels, la nouvelle spiritualit# non religieuse, etc. 
Autre exemple de conversion : la conversion utili-
sateur en Ambassadeur. Cette conversion s'e* ectue 
sur le groupe Face Book « PSiO$ Chat » qui com-
prend des #changes d'exp#riences et de connais-
sances entre utilisateurs PSiO$ et entre utilisateurs 
1 Ambassadeurs, etc. Il existe un dernier type de 
conversion, c'est la conversion Ambassadeur occa-
sionnel en ambassadeur professionnel. Celle-ci 
peut s'e* ectuer + partir du groupe « Ambassadeur 
PSiO$ » sur Face Book vers le groupe professionnel 
« PSiO$ Ambassadeur ELITE ».
L+, ceux-ci pourront e* ectuer l'apprentissage de 
connaissances pour acqu#rir deux nouvelles exper-
tises : conseil bien-!tre, en gestion du stress et 
en faire un m#tier mais aussi apprendre la vente 
directe et le r#seautage, apprendre + g#rer une 
#quipe de collaborateurs par exemple.

ML!:!y!a-t-il!aussi!une!dimension! thique!?

SD : L'entreprise propose une place + chaque 
Ambassadeur, place qui est identique quel que soit 
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le moment o} on adh%re au r#seau. Il n'y a pas de 
bonne ou de mauvais emplacement. A partir de 
chaque place dans le r#seau, chacun + la libert# de 
d#velopper son entreprise avec les m!mes chances 
de r#ussite que tous. Il existe aussi une charte 
#thique et des r%gles de respect mutuel sp#ci/ #es 
dans les conditions g#n#rales r#seau.

ML!:!comme!il!n'y!a!pas!de!stock!#!acheter!dans!
ton!projet,!ni!de!charges!sociales,!*!nalement!ce!
que!tu!me!d cris,!c'est!un!peu!l'entreprenariat!
pour!chacun!mais!sans!les!risques!?

SD : absolument, c'est exactement ^a avec en 
prime, + la vitesse que tu veux. Les Ambassadeurs 
sont libres de fonctionner + leur rythme. Il n'y a 
aucune obligation de r#sultats et l'obligation de 
commandes r#currentes bien connue dans les 
entreprises classiques MLM est carr#ment bannie 
de la philosophie de travail dans le r#seau PSiO$. 
Dans notre organisation, on peut !tre Ambas-
sadeur occasionnel ou professionnel, il n'y a pas 
de pression. Chacun a e* ectivement la libert# de 
d#velopper son r#seau sans aucun coƒt ( + part les 
frais de d#placements ) : pas de frais de notaire, 
pas de loyer, pas de stock, pas de frais d'employ#s : 
toute l'#quipe commerciale est gratuite & Les a0  -
li#s sont r#mun#r#s uniquement sur le « success 
fee ». C'est un r#seau vivant car en fonction des 
m#rites de chacun, l'arborescence se remanie auto-
matiquement laissant derri%re elle les « branches » 
inactives.

ML!:! dans! la! perspective! du! changement! de!
culture! d'entreprise,! quels! sont! les! choix! que!
vous!avez!pris!?

SD : L'entreprise axe son d#veloppement prin-
cipalement sur les acquis immat#riels. Il existe 
chez nous un r#investissement permanent dans la 
recherche 1 d#veloppement. De plus, la structure 
interne est en d#veloppement mais en #toile et non 
en pyramidal. Chacun est le chef de son entreprise 
tout en collaborant avec son parrain ou ses a0  li#s. 
Dans la m!me optique, plut`t que de faire grossir 
une seule entreprise, la soci#t# a choisi le d#velop-
pement de / liale, aussi en #toile, se d#veloppant 
chacune conform#ment au barom%tre local. De 
cette mani%re l'entreprise, tout en se d#veloppant, 
garde une taille humaine avec une distance socio-
perceptive r#aliste. La gestion des con] its peut 
presque se faire en « famille ». 

ML!:! j'ai!une!derni)re!question!:! l'image!de! la!
marque!est-elle!un!point!cl !?

SD : La solidit# de l'entreprise repose en e* et sur-
tout sur l'image et la con/ ance des utilisateurs. 
Ceux-ci sont en lien permanent sur les r#seaux 
sociaux. N'oublie pas que nous avons 99,5 { d'uti-
lisateurs satisfaits ¼ Un cercle vertueux peut donc 
s'installer entre prospects et utilisateurs. Nous 
travaillons aussi en con/ ance et / d#lit# avec nos 
fournisseurs.

ML!:!good!luck!7

SD : merci Marc

Plus d'infos
Le dernier livre de Marc Luyckx 
«!Co-cr er!le!nouveau!monde!» 
sur Amazon ou vous pouvez 
acqu#rir ce livre gratuitement 
sous forme d'e-book :

www.marcluyckx.be6livres

Le r$seau PSiO#
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L)opportunit$ 
du r$seau PSiO#
Par Val$riane Gosset 
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Le!contexte

Nous avons con^u le dispositif PSiO$ dans un 
contexte de changement de civilisation. Au rythme 
des transformations rapides dans la soci#t#, les 
humains sont confront#s aujourd'hui + un niveau 
de stress comme jamais auparavant dans l'histoire 
de l'humanit#.

Le stress chronique et l'insomnie sont parmi les 
causes fondamentales de nombreuses maladies 
comme le prouvent d'innombrables #tudes & Et ce 
ph#nom%ne n'en est encore qu'+ ses d#buts : le stress 
ne fait qu'augmenter avec l'ins#curit# g#n#rale &

La!philosophie

Si des solutions pharmaceutiques existent, elles 
pr#sentent de lourds e* ets secondaires. Notre 
philosophie de sant# rejoint la tendance actuelle 
qui est d'agir sur la cause et non les sympt`mes, 
souvent des troubles fonctionnels de plus en plus 
importants. 

La!technologie

Le PSiO$ propose de combiner technologie et 
techniques naturelles parfois ancestrales ; C'est 
en/ n une solution e0  cace pour mettre / n aux 
nuits blanches et au stress chronique & 

En r#alit#, PSiO Technologies est + la base de deux 
inventions extraordinaires et uniques au monde : 
les audiocaments et les turbo-siestes

Mes coll%gues et moi le savons & Nous utilisons 
tous le PSiO$ + la maison pour mieux dormir et au 
travail pour faire des turbo-siestes nous permet-
tant de nous ressourcer en <Y minutes seulement &

Maturit !de!la!recherche

St#phane Dumonceau, chercheur en neuros-
ciences, est le fondateur du r#seau Psio. 
Au cours des [5 derni%res ann#es, il a pu a0  ner 
avec ses collaborateurs m#decins, Dr Patrick Van 
Alphen et Dr Jean-Jacques Lisoir, une technique 
qui a fait ses preuves en milieu hospitalier pour 
/ nalement aboutir + sa forme actuelle &

Comment!8a!marche!?!

Le principe du PSiO$ sur le sommeil agit + deux 
niveaux : l'endormissement 1 le r#veil nocturne.

 - Tout d'abord, il arr!te automatiquement la 
rumination, c'est-+-dire ce ] ux de pens#es 
incessantes qui emp!che les gens de s'endormir

 - Deuxi%mement, il r#duit le niveau de tension 
nerveux profond qui provoque des r#veils 
nocturnes

C'est la raison pour laquelle les utilisateurs parlent 
de leur vie AVAN]  le PSiO$ 1 APR^S le PSiO$ & 

Dormez mal et vous ne serez plus bon + grand-
chose¼ Dormez bien et vous pourrez vous atta-
quer au monde & Car d%s lors, tout est possible & 

Le r$seau PSiO#
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Quant aux turbo-siestes, c'est la d#couverte de la 
longueur d'onde qui agit sur l'horloge biologique 
qui a permis de mettre un terme au coup de barre 
et aux fatigues chroniques. Encore une r#volution 
accessible aujourd'hui + tous gr\ce au PSiO$ & 

R f rences

Inutile de vous dire que des experts de renomm#e 
internationale comme en France le Dr Lemoine 
grand sp#cialiste du sommeil, ont approuv# la 
technologie PSiO$ & 

Les plus grandes entreprises comme la BANQUE 
ROTHSCHILD, IBM, FACEBOOK, CHAN-
NEL, L'OR~AL, SNCF ou encore MARRIOTT 
ont choisi PSiO$ pour la gestion du stress de leur 
personnel¼

L'entreprise!PSiO!]echnologies

Parlons + pr#sent de l'entreprise et pourquoi elle 
r#ussit : PSiO Technologies est en croissance expo-
nentielle depuis ses d#buts en [Y<5 lors du lance-
ment du r#seau PSiO$. Et ce gr\ce au fait que le 
PSiO$ soit promu et distribu# par un r#seau d'uti-
lisateurs convaincus constitu# d'ambassadeurs for-
m#s et agr##s qui partagent tous une m!me phi-
losophie ainsi que des valeurs communes centr#es 
sur :

<. La!bienveillance
[. La!recherche!de!sens
@. Le!d veloppement!de!soi,!personnel!

9!*!na ncier!

Rejoignez-nous

Notre philosophie de recrutement est de nous 
adresser + des gens ouverts aux nouvelles techno-
logies, sensible + la qualit# de vie et au bien-!tre 
mais aussi conscients du march# monumental qui 
se pr#sentent + nous. 

Travailler tout en faisant le bien autour de nous, 
est-ce encore v#ritablement un « travail » ? C'est la 

bonne question + se poser n'est-ce pas ? Et quand 
c'est positif et agr#able, le travail dispara_t pour 
devenir une v#ritable PASSION & 
C'est la raison pour laquelle, le r#seau PSiO$ est 
une r#elle opportunit#. Mais cet aspect unique 
n'est pas le seul atout de notre proposition : 

Notre!organisation

En e* et, nous o* rons aussi toute une organisation : 

 - Une plateforme informatique de haut 
vol + votre nom et ID choisi

 - FILMS + forwarder avec t#moignages 
convaincants

 - Un encadrement par des professionnels 
du m#tier ( experts vente directe, experts 
r#seau ) 

 - Des certi/ cations sous formes de vid#o 
explicatives et de PowerPoints d#taill#s.

 - Des formations continues et des mee-
tings chaque semaine 

 - Et pour terminer les PSiO$ ACADEM€ 
soit des rencontres trisannuelles pour 
approfondir ses connaissances dans le 
domaine de la lutte anti-stress mais aussi 
dans la technique de di* usion.

Le!potentiel!*!nancier

Parlons + pr#sent de la r#mun#ration : 
Figurez-vous que la marge de r#tribution au r#seau 
est de plus de 5Y{ du chi* re d'a* aire r#alis#. 
Vous rendez-vous compte ? C'est #norme & € a-t-il 
dans l'histoire de la commercialisation meilleur 
partage du chi* re d'a* aire. La r#ponse est NON. 
C'est du jamais vu. Comment est-ce possible me 
direz-vous ?
L'explication est simple : gr\ce + cette technique de 
di* usion sans coƒt pour les entreprises de marke-
ting relationnel, celle-ci #vite les coƒts de publicit# 
exorbitant et la marge #conomis#e peu d%s lors !tre 
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renvoy#e vers les Ambassadeurs. Quelle reconnais-
sance pour votre travail & Voil+ le m#canisme qui 
permet au marketing relationnel d'!tre aussi pro/ -
table pour TOUS & 

Le!business!model

Pour rappel, ce business model propose, il faut le 
dire, des conditions de travail hors norme : vous 
avez en e* et la possibilit# de g#n#rer des revenus 
par votre travail en tant que « conseil-ambassa-
deur » mais aussi de g#rer une #quipe de commer-
ciaux non seulement qui ne vous coƒte rien mais 
qui au contraire vous rapporte chaque mois & Com-
ment est-ce possible ? 

Vous n'avez + aucun moment les fameux frais 
r#barbatifs + tout d#marrage d'entreprise : 

- Frais de notaire
- Capital + bloquer
- Loyer6charges
- Salaires des commerciaux
- Stock + acheter

Votre #quipe vit du chi* re d'a* aire g#n#r# et vos 
seuls frais sont donc uniquement vos frais de d#pla-
cements. M!me vos factures de commissions sont 
pr#par#es pour vous chaque mois sur votre store & Il 
vous su0  t de cliquer sur celles-ci pour l'envoyer + 
l'entreprise et activer votre r#mun#ration¼

L'insomnie touche une personne sur deux. Vous 
avez compris que le potentiel march# est colossal.

Mais maintenant Mesdames et Messieurs, je 
vais vous pr#senter le plus int#ressant dans cette 
opportunit# : 

La!croissance!d'un!r seau!d'a!̀!lies

Au / l du temps, votre r#seau d'a0  li#s va grossir : 
d'abord vous aurez [Y personnes, puis 5Y, puis <YY. 
Il y aura des dormants, des actifs, des occasionnels 
et des excellents commerciaux. Peu importe, dans 
tous les cas, votre r#seau va en] er naturellement. 
D'utilisateurs en ambassadeurs convaincus celui-ci 
va se d#velopper au rythme de 5{ de croissance 
par mois. Si vous vous investissez dans ce projet, 
apr%s [-@ ans vous aurez, math#matiquement, plus 
de <.YYY a0  li#s sous vous¼

Vous rendez-vous compte de la puissance de ce 
business model ? 

Nos pionniers qui ont d#marr# en [Y<5 aujourd'hui 
gagne d#j+ de @.YYY EUR + X.YYY EUR 6mois.

La!p rennit 

Et bien ce r#seau Mesdames et Messieurs j'ai 
le plaisir de vous annoncer que ce syst%me en 
r#seau est, + proprement parl#, indestructible. Au 
contraire chaque ann#e qui passera verra celui-ci 
se renforcer. 

C'est pratiquement votre assurance revenu sur le 
futur & 

A la di* #rence des commerciaux conventionnels 
qui doivent en permanence renouveler la prospec-
tion et qui ne peuvent se reposer sur leurs acquis, 
dans le cas du r#seau PSiO$, votre r#seau d'utilisa-
teurs convaincus se d#veloppera incontournable-
ment et vos anciens clients deviendrons + leur tour 
Ambassadeurs et g#n#rerons de nouveaux revenus 
sans cesse croissants au rythme de 5{ de plus par 
mois. 

Au / l du temps vous #voluerez rapidement vers 
la carri%re PSiO$ et la gestion de vos #quipes de 
ventes. 

Cela, Mesdames et Messieurs, c'est la magie du 
marketing relationnel. Vous construisez votre ave-
nir et vous solidi/ er votre situation / nanci%re ¼ 
pour!toujours.

PSiO$ est en train de devenir l'outil au quotidien 
par excellence pour le bien-!tre et le sommeil 

Ensemble, #crivons l'histoire & En avant pour la 
psionisation globale ; ) et contactez-nous via les 
coordonn#es ci-dessous pour pouvoir participer 
+ notre grande soir#e d'information : « l'OPPOR-
TUNIT~ DU R~SEAU PSiO$ »

Notre r#ussite Mesdames et Messieurs, c'est tout 
simplement aussi + VOUS que nous la devons & 
Bienvenue parmi nous & Qui sait, une des meil-
leures d#cisions de votre vie ce sera 
peut-!tre de nous rejoindre pour 
cette fantastique aventure¼ 

A bient`t &

Val riane!Zosset

Le r$seau PSiO#
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La!vision!PSiO4
Gr\ce au PSiO$ et + ses programmes, nous proposons 
de rendre les utilisateurs autonomes dans la ma_trise 

de la relaxation et de la m#ditation. Ceci a/ n d'#voluer 
vers une meilleure version d'eux-m!me, de ma_triser leur esprit 

et de ce fait leur destin#e.

La!mission!PSiO4
Fournir une solution anti-stress portable 

au plus grand nombre de personnes possible pour les aider 
+ am#liorer leur sommeil et leur #quilibre interne 

sans avoir + changer leur style de vie.

Les!valeurs!PSiO4
La bienveillance, le partage, l'innovation, l'ouverture d'esprit, 

le respect 1 l'#thique.



PSiO4!MAZA{INE!:!bonjour!
Val riane,!pouvez-vous!nous!
parler!de!votre!aventure!PSiO4!?

Val riane! Zosset!: Mon aventure PSiO com-
mence par le PSiO drink . Il #tait une fois¼ un 
@ septembre [Y[< & Il est <[h@Y et j'arrive chez un 
ami d'une amie. Nous allons participer au tour-
nage d'un clip vid#o pour une nouvelle boisson bio 
+ base de plantes, m'avait-elle dit. « PSiO Drink, 
tu connais ? » « Ah non, pas du tout & » ( „ ) Il fait 
un temps magni/ que. Le soleil brille, il n'y a pas 
un seul nuage et le ciel est bleu, un bleu qui invite 
+ la joie, aux rencontres et au rire (Un bleu de 4>Y 
nanom%tres pardi & mais ^a, je ne l'ai appris que 
plus tard). 
Cet apr%s-midi-l+, j'ai l'impression de c`toyer mon 
univers professionnel que je trouve passionnant ± + 
savoir la psychoth#rapie et l'hypnoth#rapie ± mais 
d'y !tre entr#e par une porte di* #rente et tellement 
compl#mentaire.
Je comprends vite le / l rouge de la gamme PSiO 
et j'aime l'id#e de cet #cosyst%me : l'optimisation 
de l'esprit via les 5 sens. Intellectuellement, j'y 
adh%re compl%tement car cela r#sonne pleinement 
avec mes valeurs d'accompagnement, + savoir, 
une approche + tendance int#grative. Je dois bien 
avouer que ma curiosit# est intense, je suis avide 
d'en savoir encore plus.
Nous sommes le 5 septembre. Seulement [ jours 
sont pass#s mais je tr#pigne d'impatience et d'en-
thousiasme d'essayer ma nouvelle acquisition. 
Ma premi%re paire de lunettes PSiO arrive en/ n. 
C'est vrai que cela fait quelques mois que je veille 
involontairement la nuit, agit#e par une s#rie de 

nouvelles d#cisions d#stabilisantes dans ma vie. Je 
rumine constamment. Je me mets au lit avec un¼ 
non, pas un mais avec la famille d'hamsters qui 
tournent en boucle dans leur roue. Je m'e* ondre 
vers [ heures du matin pour me r#veiller avant 5 
heures. 
Mais¼ nous sommes le 5 septembre et je suis 
accompagn#e de mes PSiO. Et cette nuit-l+, j'ai 
DORMI & Je crois qu'il faut !tre ou avoir #t# 
priv# de sommeil pour en conna_tre le pr#cieux. 
Alors, j'ai dormi, oui, j'ai m!me recommenc# + 
vivre des nuits plus en lien avec mes besoins mais 
j'ai re^u aussi tellement d'amour de ces Audioca-
ments$ que j'ai pu apaiser mes pens#es ruminantes. 
Apr%s quelques semaines d'utilisation personnelle, 
c'est devenu #vident pour moi que j'allais di* user 
la bonne nouvelle. Mon intention n'#tait pas de 
convaincre mon entourage mais de partager ce qui 
avait fonctionn# (et continuait + fonctionner) pour 
moi. Je suis, par contre, convaincue que s'il y a eu 
un tel engouement autour de moi c'est parce que 
mon discours partait du cúur et non de ma t!te. 
Le processus pour devenir Ambassadrice s'est donc 
fait de mani%re organique. Ma patient%le compo-
s#e de personnes venant soit pour le traitement de 
trauma soit pour l'accompagnement + la naissance 
y ont toutes trouv# un int#r!t consid#rable et ont 
vu leur vie gagner en harmonie et en s#r#nit#.
Apr%s [ ans, les lunettes PSiO continuent + faire 
partie de ma pratique bien-!tre et m'accompagnent 
dans tous mes voyages.

Alors je dis merci + la Vie pour ces Rencontres et je 
reste con/ ante que l'Univers me veut du bien

Val riane!Zosset

( „ ) Actuellement, nous avons interrompu le PSiO Drink car 
il ne faisait pas partie des produits essentiels. Nous tenterons 
de le r#introduire dans le futur.

L)exp$rience de
Val$riane Gosset
Ambassadrice PSiO

Le r$seau PSiO#
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PSiO!]echnologies innove radicalement et a cr## 
en janvier [Y[Y la PSiO$ BANK. De quoi s'agit-il ?

PSiO$ BANK est une haute valeur ajout#e pour le 
r#seau PSiO$. En r#sum#, il s'agit d'une banque de 
POINTS PSiO$ (  ) disponibles pour trois cat#-
gories de personnes : 

les!clients,!les!ambassadeurs!9!les!partenaires

Les!clients

Ils peuvent recevoir de l'entreprise des cadeaux sous 
forme de POINTS  et les utiliser pour obtenir 
des ristournes saisonni%res par exemple. Tous les 
clients re^oivent automatiquement <YY pts.

Les!ambassadeurs

Ils peuvent recevoir des POINTS  lors de per-
formances particuli%res ( a0  liations, scores de 
ventes, bonus en carri%re ELITE, etc. )

Di$! rents!types!de!partenaires

Il peut exister dans le futur :
- Des partenaires entreprises comme un TOUR 

OP~RATEUR qui acceptera nos points 

comme ristourne sur la facture de voyage ou 
une cha_ne de magasin BIO. 

- Des partenaires associatifs comme un r#seau de 
troc multilat#ral avec qui PSiO Technologies 
acceptera l'#quivalence. Exemple : www.troc.fr 
a mis au point un syst%me de troc multilat#ral 
articul# sur une unit# qui est la « noisette ». Les 
points  seront accept#s dans ce r#seau et vice 
et versa les noisettes seront accept#es dans le 
r#seau PSiO$ au m!me titre que des POINTS 

 + partir de septembre [Y[Y.

Toutes ces dispositions m%nent + terme + am#liorer 
l'#change de biens et de services entre l'entreprise 
et les utilisateurs PSiO$. PSiO Technologies consi-
d%re que le syst%me de POINTS doit encourager + 
aller vers la PSiO$ STORE tout en am#liorant « le 
pouvoir d'achat » des utilisateurs et des Ambassa-
deurs. Ce concept de POINTS devra dans le futur 
aussi pouvoir donner des avantages aux Ambas-
sadeurs pour pouvoir progressivement utiliser ces 
POINTS  dans d'autres commerces.

Mise!au!point!de!la!PSiO4!BANK

St#phane Dumonceau a travaill# au r#glage de ce 
syst%me + point, soit une monnaie hybride, avec 
l'expert international Bernard Lietaer.
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Pour information, Bernard Li#tard est probable-
ment un des meilleurs experts au monde dans 
ce domaine. Jugez plut`t sur base de sa br%ve 
biographie : 

Bernard!Lietaer, auteur de « 6 e Future of Money » 
( traduit en 78 langues ), est un expert international 
dans la conception et la mise en úuvre de syst#mes 
mon!taires. Il a travaill! dans le domaine de l'argent 
pendant plus de 9: ans dans un !ventail inhabituelle-
ment large de fonctions, notamment en tant que ban-
quier, gestionnaire de fonds, professeur d'universit! 
et consultant aupr#s de gouvernements de nombreux 
pays et de soci!t!s multinationales. Il a co-con0u et 
mis en úuvre le m!canisme de convergence vers le 
syst#me de monnaie unique europ!enne ( l'euro ) et 
a !t! pr!sident du syst#me de paiement !lectronique 
+ la Banque nationale de Belgique ( la Banque cen-
trale belge ). Il a cofond! et g!r! GaiaCorp, un fond 
en devises les plus performantes dont les b!n!* ces ont 
* nanc! des investissements dans des projets environ-
nementaux. Ancien professeur de * nance internatio-
nale + l'Universit! de Louvain, il a !galement ensei-
gn! + l'Universit! d'<tat de Sonoma et + l'Universit! 
de Naropa. Il est actuellement chercheur au Center 
for Sustainable Resources de l'Universit! de Cali-
fornie + Berkeley. Il est !galement membre du Club 
de Rome, membre de l'Acad!mie mondiale des arts 
et des sciences, de la World Business Academy et de 
l'Acad!mie europ!enne des sciences et des arts. Ber-
nard Lietaer a !crit de nombreux livres et articles sur 
les syst#mes mon!taires, dont « Of Human Wealth » 
( =:77 ), Monnaies R!gionales ( =::8 ) et 6 e Mys-
tery of Money ( =::: ).

Les!r glages!de!la!PSiO4!BANK

Les caract#ristiques de la monnaie  sont :

 - < POINT  = < EUR 6 USD 6 CAD 6 CHF

 - Les POINTS  ne peuvent jamais !tre uti-
lis#s seuls pour des achats. Ils sont utilis#s + 
concurrence de maximum <5{ du montant 
de l'achat. Ainsi ils entra_nent la devise natio-
nale ou continentale avec eux. Les POINTS 

 s'apparentent avec les devises nationales 1 
continentales comme une monnaie hybride 
( EURO ‚ POINTS  ou US DOLLARS ‚ 
POINTS  ).

 - Les POINTS  sont #quivalents au dollar, 
euro, franc Suisse, dollar Canadien, etc. ). PSiO 
Technologies ne joue pas le jeu des changes.

 - Les POINTS  sont apparent#s + une mon-
naie « fondante » ( qui d#value chaque mois de 
<Y{ ). Cette d#valuation induit son utilisation 
rapide soit dans l'ann#e qui suit avec un but : 
celui de son utilisation le plus vite possible.

 - Les POINTS  sont aussi g#n#r#s automa-
tiquement + l'acte d'achat des clients et des 
Ambassadeurs ( ‚5{ sur le montant HTVA ). 
Cette g#n#ration spontan#e est cens#e com-
penser en partie la d#valuation simultan#e des 
POINTS  et limiter la cr#ation permanente 
de POINTS  par PSiO Technologies qui 
l'injecte dans le syst%me durant les premi%res 
ann#es de mise en route.

 - Au d#part, PSiO Technologies a g#n#r# pour 
une valeur de plus de [ M d'EUROS en 
POINTS .

 - Les POINTS  sont consid#r#s non comme 
une monnaie hybride mais comme des ris-
tournes par la TVA et le / sc.

 - Les Ambassadeurs peuvent donner des 
POINTS  + leurs clients et transf#rer leur 
propres POINTS de leur compte Ambassa-
deur ( en points ) au compte des clients ( en 
POINTS ). 

Le concept de monnaie « fondante » est tr%s ancien 
et a permis de v#ri/ er que les vecteurs d'#change 
circulent jusqu'+ huit fois plus vite dans les villes 
o} il a #t# impl#ment#. Les monnaies hybrides 
comme le dollar ITHACA aux USA ont prouv# 
leurs avantages en mati%re d'augmentation du 
pouvoir d'achat des habitants mais aussi pour 
encourager + consommer local. La monnaie  
s'inscrit donc directement dans ces exp#riences + 
succ%s de notre pass#.



L)oreiller PSiO# 
musical + olfactif % 



AAccessoire hautement utile pour les 
lunettes PSiO$, c'est en l'utilisant r#gu-
li%rement que vous pourrez constater 
la puissance de l'olfaction associ#e aux 
messages contenus dans nos « audio-
caments » ou nos enregistrements de 
pleine conscience.

Audition

Votre oreiller musical 1 olfactif « PSiO$ PIL-
LOW » est pr!t + l'emploi d%s que vous le connectez 
+ votre lunette PSiO$. Selon le niveau audio d#sir#, 
+ r#gler + partir de votre lunette PSiO$, ceci vous 
permet de vivre une s#ance PSiO$ sans casque ou 
oreillettes, confortablement install# sur un oreiller 
ergonomique + m#moire de forme. Mais les avan-
tages de cet oreiller ne s'arr!tent pas au confort 
pour la nuque et aux petits haut-parleurs plats qui 
s'y trouvent int#gr#s. 

Olfaction

En e* et, une logette en mousse, interchangeable 
selon di* #rentes huiles essentielles disponibles, 
peut !tre ajout#e + l'int#rieur du corps principal 
de l'oreiller et di* user progressivement une odeur 
agr#able. Bas# au d#part sur les travaux sur les 
r#] exes conditionn#s de Pavlov, ce sont les inven-
teurs de la programmation neurolinguistique, John 
Grinder et Richard Bandler qui ont remis au goƒt 
du jour l'utilisation combin#e d'une odeur avec 
une stimulation auditive. Cette association s'av%re 
hautement puissante puisque la m#moire olfac-
tive se combine + celle de l'audition pour cr#er un 
lien neural plus solide et la cr#ation de ce que l'on 
appelle un « ancrage » de comportement tr%s e0  -
cace. Ceci a permis, par exemple, de comprendre 
comment une stimulation olfactive accompagnant 
simultan#ment des suggestions positives pouvaient 
optimiser un changement de comportement et 
cr#er un rappel automatique du message.

Conditionnement

L'utilisation d'une odeur pour cr#er un condition-
nement a #t# v#ri/ #e + la suite de l'#coute simul-
tan#e et r#p#t#e de messages destin#s + modi/ er le 
comportement.

PSiO# acc$l$rateur de bien-;tre



Certains th#rapeutes qui pratiquent la suggestion 
vont ainsi cr#er volontairement une association 
entre l'objectif que la personne souhaite atteindre 
et un de ses sens ( la vue, l'odorat, l'ou‡e, le tou-
cher, le goƒt ). L'ancrage fait que dans la vie cou-
rante, la personne pourra faire appel + son ancrage 
de mani%re consciente, automatique ou instinc-
tive. Pour qu'un ancrage soit e0  cace, il doit !tre 
entretenu. Et plus il sera entretenu de mani%re 
consciente, plus il deviendra un automatisme 
inconscient. L'ancrage sera alors totalement pr#-
sent chez la personne et il ne sera pas n#cessaire 
de l'entretenir consciemment ; son inconscient le 
fera pour elle. 

Par exemple, une phrase bienveillante comme 
« j'ai fait de mon mieux, je n'ai pas + !tre parfait 
ou je ferai mieux la prochaine fois » associ#e + une 
odeur permettra d'ancrer une forme d'antidote 
+ la culpabilit#. Ou encore, des suggestions de 
con/ ance en soi associ#es + un m#lange sp#ci/ que 
d'huile essentielle permettrons en cas de besoin de 
rappeler la con/ ance en soi au moment voulu + 
l'aide de l'odeur respir#e + ce moment bien pr#cis. 

C'est ainsi qu'un cercle vertueux s'instaure.

E$!ets!intrins)ques!des!huiles!
essentielles

Mais l'utilit# de l'oreiller olfactif ne s'arr!te pas l+. 
En e* et, en plus de l'aspect « ancrage » de com-
portement, les huiles essentielles poss%dent des 
vertus intrins%ques qui co‡ncident avec les trois 
grands courants des s#ances sous lunettes PSiO$ 
et aux trois types de longueurs d'ondes de la 
lumi%res utilis#es : la longueur d'onde de l'#veil, 
la longueur d'onde de la relaxation et la longueur 
d'onde pr#conis#e pour l'#coute avant de s'endor-
mir ou le sommeil ( voir #tudes sur l'inhibition de 
la m#latonine via la lumi%re bleue et la lumi%re 
rouge - [Y<4 ). En plus d'un r#] exe conditionn# li# 
+ la th#matique des messages entendus, les e* ets 
calmants, relaxants ou dynamiques sur l'esprit se 
feront sentir imm#diatement par l'utilisateur.

]ypes!de!m langes

Trois types de m#langes ont #t# mis au point par 
notre expert en huiles essentielles qui a travaill# au 
plus haut niveau dans cette industrie durant plus 
de [Y ans. 



Compositions|

PSiO4!«!%veil!»

M#lange olfactif pour s#ance de pleine conscience 
et #veil : 

Citrus aurantium ssp amara, Lavandula angus-
tifolia ssp angustifolia, Pelargonium graveolens, 
Citrus bergamia, Mentha x piperita.

PSiO4!«!Relax!»

M#lange olfactif pour s#ance de relaxation et 
turbo-sieste : 

Citrus sinensis, Litsea cubeba, Origanum majo-
rana, Lavandula angustifolia ssp angustifolia.

PSiO4!«!Sommeil!»

M#lange olfactif pour s#ance pr#paratrice + une 
douce nuit paisible : 

Cinnamomum camphora ct linalol, Chamaeme-
lum nobile, Boswellia carterii, Cinnamomum 
camphora.

>Agriculture biologique @ ces huiles essentielles sont 
issues de l'agriculture biologique.

«!BIO!»!et!mousse!#!m moire!de!
forme

Pour information, nos mousses 
poly#ther, usine certi/ #e ISO 
9YY< - ISO <4YY< contiennent 
principalement des polyols et des 
isocyanates. Elles sont constitu#es 

en grande partie de « mousses soja : il s'agit de 
mousses poly#ther o} sont remplac#s une partie 
des polyols par des extraits de soja. Ce proc#d# ori-
ginal a #t# mis au point pour r#pondre + la vague 

« BIO » - « ORGANIC » tout en obtenant des 
caract#ristiques optimales. La mousse + m#moire 
de forme de l'oreiller PSiO$ est une mousse fabri-
qu#e en partie + l'aide d'extraits de soja ( <Y + <5 { 
de mati%res premi%res renouvelables ). Elle a obtenu 
#galement : le plus haut niveau du certi/ cat 
« ŠKO-TE• standard <YY », c.-+-d. la « classe < » 
( classe b#b# ), le certi/ cat « H€G-CEN ». 

Nous prenons soins 
d'utiliser uniquement 
des extraits de soja 
qui ne sont pas modi-
/ #s g#n#tiquement. 
Toutes nos mousses 
correspondent #ga-
lement + la nouvelle 
l#gislation Euro-
p#enne « R.E.A.CH » 
( Registration, Evalua-
tion, Authorisation of 
Chemicals ).
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Le protocole 

des applications PSiO
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Comment!utiliser!le!PSiO4!pour!
catalyser!un!changement!de!
comportement!?

Un chercheur qui portait des lunettes qui inver-
saient son environnement s'est d'abord beaucoup 
cogn# aux meubles, mais il a assez vite r#ussi + 
faire du v#lo. Voyons comment le cerveau s'adapte 
+ de nouvelles informations et int%gre un nouveau 
comportement. 

L'exp rience!de!\! eodor!Erismann!
en!1[=5

L'exp#rience fut men#e au milieu du [Ye si%cle 
dans laquelle un professeur autrichien, 3 eodor 
Erismann, de l'Universit# d'Innsbruck ( Alle-
magne ), a modi/ # le champ de vision de son assis-
tant et #l%ve, Ivo Kohler, a/ n qu'il voie tout + l'en-
vers. Ils ont tous deux #crit + ce sujet et ont m!me 
r#alis# un petit documentaire ( https :66youtu.be6
jKUVpBJalNQ ). 

Le professeur Kohler portait une paire de lunettes 
fabriqu#e + la main dont l'int#rieur disposait de 

miroirs qui renversaient la lumi%re qui atteignait 
ses yeux, le haut devenant le bas et inversement. 
Dans un premier temps, Kohler se comportait de 
mani%re plut`t erratique et f#brile lorsqu'il essayait 
de saisir un objet qu'on lui tendait, de se d#placer 
autour d'une chaise, ou de descendre des escaliers. 
Dans un match d'escrime avec de simples b\tons, 
Kohler levait en l'air son b\ton quand il #tait atta-
qu# par le bas et l'abaissait en r#ponse + un coup 
en hauteur. Tenant une tasse de th# pour !tre rem-
pli, il retournait la tasse + l'envers + l'instant o} il 
voyait l'eau couler ( vers le haut apparemment ). La 
vue de la fum#e s'#levant d'une allumette ou un 
ballon d'h#lium se balan^ant + partir d'une corde, 
pouvait d#clencher un changement instantan# 
dans son sens lui indiquant quelle direction #tait 
vers le haut et o} se trouvait vraiment le bas. 

Mais au cours de la semaine suivante, Kohler 
s'adapta par +-coups, puis plus r#guli%rement + de 
telles vues. Apr%s <Y jours, il #tait tellement habi-
tu# au monde constamment + l'envers qui l'entou-
rait que, paradoxalement et heureusement, tout 
commen^a + lui sembler presque normal. Apr%s @ 
semaines, Kohler pouvait pratiquer des activit#s 
quotidiennes en public sans probl%me : marcher le 
long d'un trottoir bond# et m!me faire du v#lo.



Lâcher prise
Initiation aux AUDIOCAMENTS ®
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L'exp rience!de!l'adaptation!neu-
rale!#!la!vision!invers e

Erismann et Kohler ont e* ectu# d'autres exp#-
riences, reprises par d'autres scienti/ ques. Leur 
impression est que la plupart d'entre nous sommes 
capables de faire ce genre de ª mise au point º. Les 
images atteignent l'úil d'une fa^on particuli%re et 
si elle est compatible le syst%me visuel d'une per-
sonne, par la suite, s'ajustera pour les interpr#ter, 
les percevoir et les voir comme n'#tant pas di* #-
rentes de la normale.

Kohler #crit : « Apr%s 
plusieurs semaines + 
porter des lunettes qui 
inversaient la droite et la 
gauche, une personne 
est devenue tellement + 
l'aise dans son monde 
invers# qu'elle #tait 
capable de conduire une 

motocyclette + travers Innsbruck, tout en portant 
ces lunettes &

L'#tude publi#e en <98[ fut enregistr#e plus tard 
sur les publications peer-reviewed : « Experiments 
with goggles » et est sur le site de l'universit# Alle-
mande de W‹rzburg : « 3 e impressive abilities of 
our perceptions ».

%volution!de!l'adaptation!#!la!
d sorientation!spatiale!+!NASA!/

Il y a quelques ann#es, La NASA a r#alis# une nou-
velle exp#rience sur un groupe d'astronautes pour 
#tudier les e* ets psychologiques et physiologiques 
de la d#sorientation spatiale. Ils leur ont donn# + 
chacun une paire de lunettes qui inversait la vision 
et qu'ils devaient porter jour et nuit. Tout #tait de 
la m!me mani%re + l'envers & Au d#but, cette exp#-
rience a caus# un stress extr!me et de l'anxi#t#, 
comme ils s'y attendaient.

Cependant, au bout de [< jours l'un des astro-
nautes a commenc# + sentir sa vision tourner + 
droite vers le haut, comme si elle avait fait une 
rotation de <XY degr#s. 
Apr%s quoi il #tait capable de tout voir de nouveau 
normalement, comme si tout #tait + l'endroit. Au 
bout du @Y%me jour, tous les astronautes avaient 
connu le m!me ph#nom%ne.

Cette exp#rience r#v%le clairement qu'au bout de 
[< + @Y jours de r#ception constante d'un nouveau 
] ux d'information, le cerveau des astronautes a 

cr## assez de nouvelles connexions de neurones 
pour rec\bler compl%tement leur cerveau de sorte 
que la perception visuelle et spatiale fonctionne 
maintenant + <XY degr#s + l'oppos# de la fa^on 
dont le cerveau la percevait + l'origine.

Pour valider cette exp#rience, la NASA l'a refaite 
avec un autre groupe d'astronautes. Mais cette 
fois, au bout de <5 jours, ils ont demand# + cer-
tains astronautes d'enlever ses lunettes invers#es 
pour un jour. Le r#sultat est qu'il a fallu un autre 
cycle de @Y jours pour int#grer la nouvelle vision. 
Cette deuxi%me exp#rience a d#montr# qu'un seul 
jour sans les lunettes invers#es a r#initialis# le pro-
cessus d'adaptation. Il fallait donc repartir de z#ro &

Cette exp#rience con/ rme donc qu'il faut id#ale-
ment de [< jours + un mois pour arriver + int#grer 
de nouveaux comportements dans les zones spa-
tiales et visuelles et que l'#coute r#p#t#es de mes-
sages imag#s + l'attention du conscient mais aussi 
du subconscient pourrait s'inspirer de ces exp#-
riences. L'#coute r#p#t#e des messages contenus 
dans les audiocaments et la posologie des audio-
caments tient compte de ce timing th#orique de 
base. 

Posologie!des!audiocaments

Programme!n}1!:!«!LTcher!prise!»

�Î Avant de s'endormir,

�Î Tous les jours pendant 7 semaine.

Programme!n}5!:!au!choix!selon!le!th)me

�Î Avant de s'endormir,

�Î Tous les jours pendant 9 semaines puis,

�Î 9 fois par semaine pendant = mois puis,

�Î Une fois par semaine pendant un mois.

Conseils!d'utilisation

- Avec lecteur st!r!o ( casque ou 
oreillettes ) sur PSiO&, Smart-
phone, lecteur MP9 ou lecteur 
CD.

- <couter dans un endroit calme.

- Prendre E heure pour soi.

- Se laisser emporter, ne pas se focaliser sur les 
histoires.

- = parties @ 7: min relaxation ; =: min 
suggestion.
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Les di�‡ érentes applications PSiO®

Les applications PSiO® se présentent en trois grandes catégories : 

1. Les séances du matin  : des séances de méditation guidées et de visualisation 
positive à pratiquer en haute attention

2. Les séances de l’après-midi  : en général des turbo-siestes en musique  courtes 
(2-5 min ), moyennes ( 10-15 min ) ou longues ( 30-40 min ) 

3. Les séances du soir  : des séances de relaxation guidées  proposant un lâcher 
prise total de l’attention et des suggestions apaisantes en multi-évocations ( 25-40 min ) 

Mais il existe des adaptations particulières

Les séances dites « photo-sensibles » sont des enregistrements MP3 encodés en lumière conti-
nue ( non pulsée ) ; ces séances seront à disposition pour l’après-midi car encodées avec les 
tons bleus. Il n’y a pas de séance du soir en mode continu soit en lumière continue rouge, étant 
entendu que la stimulation rouge le soir est uniquement e� ̂ cace en mode pulsé pour distraire 
l’attention.

On utilisera donc le bleu l’après-midi en mode pulsé et/ou continu. C’est ainsi que vous pourrez 
trouver certains titres en mode pulsé pour le soir ( en rouge ) et ces mêmes titres en mode pulsé 
ou continu pour l’après-midi ( en bleu ). Mais il ne s’agit que de quelques titres dont le but est de 
pouvoir s’adapter aux résistances rencontrées lors des premières séances.

Haute
attention

Attention
normale

Non-attention,
sommeil

Attention
flottante

Attention
mise au repos

Suggestion(couché)
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L’attention dans le champ de conscience
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1. Les séances du matin

A. La série « DOUBLE YOU » ou la double écoute

Cette série de titres a l’originalité de proposer deux types d’intégration di�‡érents et même oppo-
sés : consciente et subconsciente ; l’usage vous prouvera que ces deux approches, en appa-
rence opposées, se complètent très bien. 

Voici la description des di�‡ érentes phases des deux intégrations :

Phase 1 - Intégration en mode conscient :
1. Position assise, bien redressé, haute attention dans la respiration, 

expiration contrôlée, bascule parasympathique, respiration apaisante, 
calme physique

2. Haute attention dans la respiration et la sensorialité, calme mental
3. Dès l’espace mental disponible, visualisation positive ( travail mental )

    Ensuite : 

Phase 2 - Intégration en mode subconscient : 
1. Position couchée, complètement relâché( e ), respiration automatique 

non contrôlée 
2. Lâcher prise total de l’attention volontaire, multi-évocations, 

métaphores symboliques, bruitages psycho-acoustiques provoquant 
l’écoute subconsciente 

3. Induction des ondes cérébrales alpha puis principalement thêta, 
au bord du sommeil, via la technologie d’entraînement cérébral, 
mémorisation automatique des deux intégrations 

4. Ensuite éveil doux et progressif
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B. La série « NOVA ERA »

Cette série propose de la visualisation guidée suivie d’un lâcher prise en musique.

Voici la description des di�‡ érentes phases des deux intégrations :

Phase 1 - Intégration en mode conscient :

1. Position assise, bien redressé, haute attention dans la respiration, 
expiration contrôlée, bascule parasympathique, respiration apaisante, 
calme physique

2. Haute attention dans la respiration et la sensorialité, calme mental
3. Dès l’espace mental disponible, visualisation positive ( travail mental )

    Ensuite : 

Phase 2 - Intégration en mode subconscient : 

1. Position couchée, complètement relâché( e ), respiration automatique 
non contrôlée 

2. Lâcher prise total de l’attention volontaire

2. Les séances de l’après-midi

Elles di�‡ èrent par : leur longueur ( 2 à 5 min ), ( 5 à 15 
min ), ( 25 à 50 min ), leur contenu ( musique, musique + 
beats, relaxation par la voix colorisée dans les tons 
bleus ). 

Trois types de contenus : musical, musique + beats,  
voix.

Les « turbo-siestes » sont en général des morceaux de 
musiques colorisées. Elles génèrent un break récupé-
rateur dans l’après-midi et permettent à l’esprit cortical 
de se reposer en arrêtant la rumination tout en béné-
! ciant de minimum 33% à 85% de lumière ! ltrée sur 
470 nm, la fameuse longueur d’onde qui éveille l’esprit 
optimalement.
Cette longueur d’onde a une action sur les récepteurs 

rétiniens à « mélanopsine », ceux qui activent l’éveil au niveau de l’horloge biologique. Les turbo-
siestes de 15 min sont celles qui ont une durée idéale pour une sieste récupératrice rapide. Mais 
il existe des turbo-siestes plus longues ( jusqu’à 40 min. ) achalandées avec des beats sonores 
rythmés ; particulièrement appréciés par les ados, cette musique électronique ne plaît pas à tous 
les âges… 

Il existe aussi des séances par la voix réglées pour l’après-midi ( soit en mode pulsé, soit en non 
pulsé ( photosensible ). Par exemple, il existe une version de l’antidépresseur « Joie de vivre » 
en mode pulsé ou non pulsé enluminé de lumière bleue. 
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Principe actif n"1 : d'abord la relaxation du corps

Principe actif n"2 : ensuite, la relaxation de l'esprit

La technique de relaxation propos!e 
repose principalement sur des voix 
relaxantes  mais aussi de la musique 
douce et des sons de la nature. A base 
de techniques reconnues, les audioca-
ments# proposent ainsi d'abord une 

d#tente physique guid#e  $ base de 
sophrologie, contractions - rel%che-
ments, prise de conscience des seg-
ments et de leur !tat de tension, res-
piration lente, expiration contr&l!e, etc.

Des fr!quences sonores sp!cifiques 
induisant plus particuli(rement le rythme 
c!r!bral alpha ) !tat de relaxation * 
apparaissent en arri(re-plan. Progressi-
vement, la rumination diminue. Ensuite, 

diff!rentes histoires, tant&t dans l'oreille 
droite, tant&t dans l'oreille gauche pro-
voquent alors automatiquement un 
l%cher prise de l'attention. La phase de 
suggestion peut commencer¼ 

Principe actif n"3 : la suggestion cibl#e

Principe actif n"4 : des facteurs d#clenchant l'auto-r#paration

Cette technique repose sur des histoires 
m!taphoriques comprenant des images 
apaisantes symboliques charg!es de 
sens : un paysage de vacances, une 
promenade dans la for+t accompagn!e 
par le chant des oiseaux, un souve-
nir de week-end $ la mer, l'ascension 

d'une colline avec pour plaisir le d!fi 
d'atteindre le sommet, etc. Visualiser 
des images positives et agr!ables pro-
voque en effet un apaisement imm!diat 
au niveau !motionnel et nerveux. En 
fonction des th(mes, la suggestion et 
les images diff(rent /

Parmi les cl!s qui ouvrent les portes 
des proc!dures d'auto-r!paration natu-
relles, plusieurs se retrouvent en effet 
dans les audiocaments# :

- Voix douces
- Empathie
- Chaleur
- 0motions
- Intention
- Conviction

3. Les séances du soir 

Toutes les séances du soir sont développées pour la relaxation en 
lâcher prise de l’attention ; il s’agit précisément de la série « audio-
cament® » une marque exclusive, intégrée en pharmacie à l’ori-
gine sous forme de CD audio, aujourd’hui colorisée avec les tona-
lités rouges-orange ( n’inhibe pas la mélatonine ).

On prévoit d’ajouter des séances de musiques et de sons de la 
nature pour l’écoute avant de dormir.

Comment fonctionnent les audiocaments ® / Les 
principes actifs : 
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Séances du matin
( visions positives )
Double You

Soucis antidote 

Visualisez votre havre de paix 

Entrez dans l’expérience zen 

La perle bleue

Zenitudes 

Sortir de soi 

Méditation arbre

Modi! ez votre futur et remplacez vos peurs par vos désirs

Transmutez vos problèmes en solutions

Nova Era

Rayonnez d’Amour

Améliorez la facette ! nancière de votre vie

Intégrez la réussite

Provoquez la chance

Développez la con! ance en vous

Absorbez l’énergie vitale

Absorbez l’énergie vitale - Photosensible

Renforcez vos stratégies d’in" uence 

Développez votre intuition

Arrêter le temps

Arrêter le temps Respiration - 5 min.

Arrêter le temps Visualisation - 10 min.

Arrêter le temps Relaxation - 15 min.

Arrêter le temps et être positif

Arrêter le temps et se libérer du passé et de la sou�‡ rance

Arrêter le temps et se libérer du futur et de la peur

Arrêter le temps et être observateur de vos pensées

Arrêter le temps et se libérer de l’ego

Arrêter le temps et se libérer du paraître

Arrêter le temps et Être

Arrêter le temps et être la joie

Arrêter le temps et être la paix

Arrêter le temps et sortir de soi

Arrêter le temps et transmuter les problèmes en solutions

Arrêter le temps dans la respiration des Maîtres

Concentration

Focus Attention

Concentration

Séances de l’après-midi
( musiques )
Latin Jazz ( Joyce Colling )

The Way Out

It’s You

Voo Doo Chicken

Ve

Glad Rap

It’s on you

Dori

It’s Time I Go ( Photosensible )

Rhythm Kitchen

Save This Dance For Me

Chit-Chat

Dolores In Pink

The Red Rose

Global Cooling

Grass Roots

What We Are Waiting For

Cobra

ALBUM Global Cooling

ALBUM Cameo

MIX JC

Lounge ( Claude Challe )

Je Nous Aime

Behesht

Carmenita

Survival

Peyotee

Orgasmus

Wake Up

Sou!  Night

Psyche Paradise

Amma

A L’ombre De Tes Cils

MIX CC

New Age

Eleane 

Float 2 Relax

Harmony 

Plenitude 

Serenity

Taking O�‡

Zen Latitudes

Flight of a Bird 

Utopia

Electro

Climax

Alzheimer

Zen Feeling HYPER 60 min. 40hz

Zen Feeling HYPER 60 min.

Seashore 60 min. 40Hz 

Tous les programmes disponibles pour le PSiO ®
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Electro-Lounge

Amphetamin

Turbo Wake Up

Eyes Wide Shut

Couleur Café

Garana

Blue Powder

White Mind

Sweet Speed

Classical Music

Ignace-Joseph Pleyel - Concerto for Flute and Orchestra

Peter I. Tchaikovsky - Chant sans paroles

Classical Music - Photosensible

Ludwig van Beethoven - Romance for Violin and Orchestra

Peter Benoît - 3nd Fantasy for Piano Solo

Zdenek Fibich - Poema

Séances de l’après-midi
( musiques & beats )
Alzheimer

Seashore 60 min. 40Hz

Pro relaxation

Relax 15 min. 

Relax 20 min.

Relax 30 min.

Relax 45 min.

Relax 60 min.

Relax - Photosensible 15 min.

Relax - Photosensible 20 min.

Hyper-siestes

Seashore hyper-sieste 10 min.

Seashore hyper-sieste 20 min.

Seashore hyper-sieste 30 min.

Récupération / Energie

Dynamiser

High Resolution

Memostar

Nitroglycerin

Sieste Flash

Energy Source

Break

Concentration

Focus Attention

Créativité

Creativity

Eureka

Intégration

Data Processing

Comprehension

Memorization

Memo-Booster

Mémorisation

Memorization

Memo-Booster

Relaxation

Relaxation 

Anti-Stress

Séances de l’après-midi
( voix relaxantes )
Alzheimer

Gestion du stress 40Hz

Joie de vivre 40Hz

Mémo-stimulation 40 Hz 

Continus en bleu

Lâcher prise - Photosensible en bleu

Gestion du stress - Photosensible en bleu

Joie de vivre - Photosensible en bleu

Détente chez le dentiste - Photosensible en bleu

Se libérer l’esprit - Photosensible en bleu

Retrouver la joie - Photosensible en bleu

Pulsés en bleu

Lâcher prise

Joie de vivre 

Retrouver la joie 

Séances du soir
( voix relaxantes )
États dépressif

Joie de vivre

Retrouver la joie

Douceur et plaisir de vivre

Gestion du stress

Lâcher prise

Gestion du stress

Gestion du stress après une séparation

Zen attitude

Di-gérer les traumatismes

Mémo-stimulation

Se libérer l’esprit

Zen Flight

Retrouver l’émerveillement

Dépendances

Arrêter de fumer

Ne pas reprendre la cigarette

Alcool free
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Sommeil

S’endormir + version photosensible en rouge

S’endormir au jardin des dieux + version photosensible en rouge

S’endormir naturellement

Hypno-Sleep

Sleep

Troubles fonctionnels

Acouphène

Cardio-relaxation

Céphalée

Dos-relax

Gastro-relaxation

Gérer le psoriasis

Méta-extase

Méta-puissance

Gérer la ! bromyalgie

Relaxation-prénatale

Respi-relaxation

Sensuellement vôtre

Renforcer l’immunité

Relaxation du côlon

Verrues à vendre

Bye-bye baby blues

TOC - Troubles Obsessionnels Compulsifs

En clinique

Pré-opératoire+ version photosensible en rouge

Péri-opératoire + version photosensible en rouge

Post-opératoire + version photosensible en rouge

Gestion de la douleur

Détente chez le dentiste

Ma maladie, ma chance

Sein… timentalement

Souvenirs radieux

Relaxation & Chimiothérapie ( avec ou sans rayons )

Poids

Se libérer du sucre

Émotions et appétit

Changer d’esprit et de silhouette

Le yoga de la table

Gérer la boulimie

Anorexie

Sport

Performance sportive

92



  Visualisez votre havre de paix
Méditation avec voix - 38 min.

Grâce au pouvoir de la visualisation et à la technologie « Double You », vous accédez, en quelques 
minutes, à votre HAVRE DE PAIX personnel quand vous le désirez et où que vous soyez # Cet enre-
gistrement vous permet de créer votre espace de plénitude et d’acquérir la technique pour vous 
induire un profond sentiment de paix et de bien-être. Après 15 minutes de méditation en assis, 
vous intégrez automatiquement l’apprentissage réalisé par une séance en écoute subconsciente 
et en relâchement de l’attention. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Soucis antidote
Méditation avec voix - 47 min.

Évacuez tous les soucis, extirpez tous les tracas, exhalez toutes les tensions hors de vous par la 
technologie « Double You » et nettoyez votre conscient et votre subconscient de toute onde néga-
tive. Cet enregistrement vous permet de vous débarrasser rapidement de toutes tensions parasites 
et de revenir vers l’harmonie. Après 15 minute d’exercices respiratoires guidés et une visualisation 
positive e� ̂ cace, vous continuez le nettoyage jusque dans les profondeurs de votre subconscient. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Transmutez vos problèmes en solutions 
Méditation avec voix - 37 min.

Il est admirable d’observer avec quelle facilité on peut transmuter des choses négatives en posi-
tives. En e�‡ et, chaque problématique qui nous occupe peut devenir une opportunité pour nous, 
réalisée dans le vivant et notre court passage dans la matière. Mais nous ne sommes pas obligés 
de devenir propriétaires des informations qui dé! nissent un problème ( « mon » problème, « j’ai un 
problème » ). Cet enregistrement propose un exercice pour visualiser le problème et aspirer en 
vous l’énergie intrinsèque qu’il représente et recèle pour vous… 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Modi! ez votre futur et remplacez vos peurs par vos désirs 
Méditation avec voix - 55 min.

Grâce à la peur, nous évitons pas mal d’ennuis, mais à cause d’elle nous pouvons aussi nous 
rendre la vie terne et décevante. En e�‡ et, quand le sentiment de peur nous assaille, il nous faut 
absolument l’éradiquer tellement il est déplaisant, si pas insupportable… Pour ne plus être dans la 
peur, inconsciemment nous acceptons ou refusons des propositions, e�‡ ectuons des choix… Ou 
carrément provoquons inconsciemment ce dont nous avions peur comme cela… Plus de raison 
d’avoir peur # 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  La perle bleue
Méditation avec voix - 41 min.

La méditation « la perle bleue » est un grand classique de la méditation qui propose, une fois atteint 
un certain calme pour le corps et pour l’esprit, un recentrage de l’attention dans le moment présent 
et la visualisation d’une perle bleue " ottant dans l’espace devant vous. Cet exercice permet l’arrêt 
des pensées compulsives et la rumination. Un grand calme vous envahit… Ensuite vous est propo-
sée, en couché dorsal, une séance de lâcher prise et de ! xation de l’apprentissage réalisé grâce à 
la multi-évocation et la suggestion métaphorique… Un repos total très régénérateur vous gagne… 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Zenitudes
Méditation avec voix - 50 min.

Évacuez tous les soucis, extirpez tous les tracas, exhalez toutes les tensions hors de vous par la 
technologie « Double You » et nettoyez votre conscient et votre subconscient de toute onde néga-
tive. Cet enregistrement vous permet de vous débarrasser rapidement de toutes tensions parasites 
Se détendre par la respiration en assis bien redressé… Puis se recentrer dans les sensations qui 
vous habitent et la respiration apaisante… Prendre de la distance avec le quotidien, reprendre le 
contrôle de votre vie, se réapproprier son référentiel et ses valeurs profondes… 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Sortir de soi 
Méditation avec voix - 44 min.

Un des exercices mentaux proposé par cette série est le déplacement de la conscience en dehors 
de son corps. Cet exercice permet de mieux gérer tout ce qui vous arrive et de mieux gérer sa 
dimension émotive. Après un contrôle de la respiration et l’induction d’une certaine quiétude par 
l’expiration contrôlée vous entrez dans un état méditatif de vide mental. Une fois cet état atteint et 
maîtrisé, l’exercice de « visualisation hors de soi » est initié de plus en plus aisément et vous per-
mettra d’accéder à un autre niveau de maîtrise émotionnelle. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Séances du matin ( visions positives )

Double You
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  Méditation arbre
Méditation avec voix - 38 min.

Cet enregistrement permet d’induire un calme profond à la fois physique et mental. Ensuite grâce 
à la technique de visualisation de l’arbre, il permet de vous recentrer sereinement et solidement à 
l’image d’un arbre épanoui avec ses racines profondément ancrées dans le sol, ses branches ou-
vertes vers le ciel garnies de nombreux fruits délicieux et prometteurs. L’exercice mental proposé 
permet de ressentir l’énergie du vivant qui circule de la Terre au ciel en passant par votre corps tel 
une véritable antenne énergétique. Après une phase de méditation en assis, prolongation de la 
séance en lâcher prise et en écoute subconsciente pour un repos total et une intégration optimale. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Entrez dans l’expérience zen
Méditation avec voix - 37 min.

Entrez dans le vivant tout d’abord par la respiration apaisante constituée de longues expirations 
contrôlées et qui permet de reprendre ainsi le contrôle du pilote automatique de votre corps. Puis, 
progressivement, en centrant votre attention dans la respiration et les sensations qui vous habitent, 
les ré" exions compulsives ou la rumination diminuen t, puis les pensées se calment et évoluent 
vers un certain vide mental. La conscience n’est plus que sensation et le champ de conscience 
purement sensoriel. C’est alors que l’Ego s’e�‡ ace et que l’environnement et l’être profond ne fond 
plus qu’un. La séance se prolonge en couché par une séance de relaxation profonde bien méritée # 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Séances du matin ( visions positives )

Nova Era

  Rayonnez d’Amour
Méditation avec voix - 14 min.

Après quelques minutes d’exercices respiratoires sur ce thème c’est tout votre être profond qui est 
rempli d’Amour, qui respire l’Amour et progressivement qui irradie d’Amour. En prenant du plaisir 
à émettre le sentiment d’Amour vous devenez mature ( émotionnellement ) car vous adoptez en 
même temps une certaine autonomie sentimentale… A la di�‡ érence de l’enfant qui est totalement 
en dépendance et qui est dans la réception pour pouvoir accéder au bonheur, cet exercice vous 
permet de développer une certaine autonomie émotive et d’y prendre grand plaisir. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Améliorez la facette ! nancière de votre vie
Méditation avec voix - 22 min.

Cette séance de méditation permet d’intégrer la notion d’argent intrinsèquement liée à celle de la 
sûreté de soi au plus profond de vous. Après une phase introductive durant laquelle sont dévoilées 
les clés des six portes qui mènent immanquablement à la réussite ! nancière, la séance de médi-
tation permet l’intégration consciente de ces notions et s’ensuit une phase d’intégration subcons-
ciente et de relaxation profonde. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Intégrez la réussite
Méditation avec voix - 20 min.

Dans cet enregistrement guide, c’est tout votre être profond qui respire la réussite. Votre pensée 
crée la réalité autour de vous, c’est le nouveau paradigme en développement personnel. Cet exer-
cice vous propose de visualiser votre réussite ou un objectif important à atteindre, de la manière la 
plus détaillée qui soit, ensuite d’intégrer profondément en vous cette image puis d’irradier autour 
de vous la réussite telle que vous l’imaginez pour vous. Après l’e�‡ ort mental accompli la séance se 
termine par une pause en relaxation profonde. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Développez votre intuition par le lâcher prise
Méditation avec voix - 25 min.

L’intuition résulte d’un traitement inconscient des données par le cerveau. A la vitesse de la lu-
mière, des informations sont véhiculées dans vos circuits neuronaux et ! nalement en une fraction 
de seconde, une information apparaît à votre conscience. Comme vous n’avez procédé a aucune 
ré" exion celle-ci peut parfois sembler étonnante alor s qu’elle provient en réalité de mécanismes 
très anciens d’auto défense et d’anticipation totalement subconscients pour vous aider à évoluer au 
mieux dans votre vie. Cet enregistrement permet d’augmenter votre potentiel intuitif en apprenant 
le lâcher prise et à laisser venir à vous les pensées et les idées qui ne demandent qu’à s’exprimer 
à vous. Toute la séance s’e�‡ ectue en position couchée et en relaxation totale. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Séances du matin ( visions positives )

  Provoquez la chance
Méditation avec voix - 15 min.

Le potentiel « chance » est quelque chose qui se prépare, qui se provoque et qui se prend. Le 
secret de la chance est l’émission d’ondes positives en provenance de votre conscience émotive. 
Cet exercice de méditation est axé sur le positivisme, la joie de vivre et l’optimisme. Il se termine 
par une relaxation en musique mixée avec des sons de la nature… 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Développez la con! ance en vous
Méditation avec voix - 28 min.

La société, la culture, parfois la famille vous évaluent, vous comparent et vous jugent. Alors que 
chaque être est unique comme chaque " ocon de neige, aussi  simple qu’il soit, est déjà di�‡ érent… 
La con! ance en soi est comme la véritable beauté, elle est intéri eure et ne peut provenir que de 
vous au départ. La con! ance en vous dépend donc de votre ca pacité à visualiser votre propre per-
sonne sûre d’elle et ayant une haute estime d’elle même. N’attendez rien des autres, le véritable 
maître de votre vie c’est VOUS # Croyez en vous d’abord # Cette séance de méditation est donc un 
guide parfait pour améliorer l’estime de vous. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Absorbez l’énergie vitale
Méditation avec voix - 14 min.

Cet enregistrement est une belle séance composée d’exercices respiratoires apaisants et sollici-
tant le système nerveux parasympathique suivis d’une méditation basée sur l’absorption de l’éner-
gie vitale qui est partout dans l’univers. Ensuite détente classique en musique et sons de la nature. 
Très récupérateur et énergisant # 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Renforcez vos stratégies d’in" uence
Méditation avec voix - 16 min.

Le pouvoir d’in" uencer sa vie commence entre autre par le don d’écoute de l’autre. Cet enregis-
trement vous propose un exercice de visualisation pour adopter cette attitude sociale intelligente : 
l’écoute. Soyez dans l’écoute, soyez dans l’observation. Dans l’observation de l’autre mais aussi 
dans l’observation de vous même. Soyez dans la « réception ». Adoptez la patience et l’empathie. 
Après vingt minutes de méditation sur ce thème cet enregistrement se termine par une relaxation 
simple avec de la musique et des chants d’oiseaux. 

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Absorbez l’énergie vitale - Photosensible
Méditation avec voix - 14 min.

Cet enregistrement est une belle séance composée d’exercices respiratoires apaisants et sollici-
tant le système nerveux parasympathique suivis d’une méditation basée sur l’absorption de l’éner-
gie vitale qui est partout dans l’univers. Ensuite détente classique en musique et sons de la nature. 
Très récupérateur et énergisant # 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Focus Attention ( Music & Beats )
Performance- 29 min.

Mélange de rythme house, de didgeridu et de chants de baleines, il a un e�‡et de stimulation géné-
rale du système nerveux central, conseillé avant ou pendant l’étude, il permet de diminuer, voire de 
remplacer les substances stimulantes type amphétamines. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Concentration ( Beats )
Performance - 29 min.

Vous vous sentez fatigué et peut-être distrait de l’objet qui vous préoccupe ou qui vous demandera 
bientôt un e�‡ ort particulier de concentration très focalisée. Ce programme vous emmène, douce-
ment mais sûrement, vers un état de conscience alerte en hyper réveil. Les ondes induites sont 
rapides et de faible amplitude ; la concentration sera optimale # 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Concentration
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  Arrêter le temps Respiration - 5 min.
Enregistrement guide - 5 min.

Ce titre propose une pause détente si vous avez très peu de temps soit maximum 5 minutes. 
Il s’agit d’exercice respiratoires calmant et régularisant la cohérence cardiaque. L’e�‡ et se véri! e 
immédiatement grâce au logiciel « Bio-Balance ». 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps Visualisation - 10 min.
Enregistrement guide - 10 min.

Vous avez seulement 10 minutes pour décharger le stress au travail ? Ce titre vous propose une 
pause respiratoire puis une visualisation guidée agréable et e� ̂ cace durant dix minutes exacte-
ment. Les battements cardiaques entrent en cohérence. Pratiqué régulièrement vous installez un 
ré" exe conditionné de détente. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps Relaxation - 15 min. 
Enregistrement guide - 15 min.

Ce titre propose une pause détente de 15 minutes. Il s’agit d’exercices respiratoires calmant, d’une 
visualisation profonde induisant un e�‡ et radical sur le système nerveux autonome et le cerveau 
émotionnel. Une régularisation de la cohérence cardiaque se véri! e grâce au logiciel « Bio-Ba-
lance ». 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et être positif
Enregistrement guide - 9 & 15 min.

Ce programme vous est livré en deux versions : une en mode tutoiement et l’autre en mode vou-
voiement. Vivez l’instant présent et respirez utilement et sereinement. Entrez en harmonie et 
« inspirez » en vous l’énergie positive. Allez dans la plénitude de l’Être et expirez tous les soucis. 
Évacuez toutes les ondes négatives tout en vous recentrant sur votre respiration. Sortez du temps 
et vivez le bonheur de l’instant durant cette pause de visualisation positive. Pénétrez-vous de vos 
sensations corporelles. Pensez à maintenant et soyez dans l’Être tout en respirant profondément 
et en vous concentrant positivement. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et se libérer du passé et de la souffrance
Enregistrement guide - 21 min.

Dans le moment présent le passé est mort, il n’existe plus. En cas de sou�‡rances intérieures pla-
cées dans la mémoire, la pause « Arrêter le temps » consiste à se recentrer sur le moment présent 
en vivant l’Être profond qui lui, vit hors du temps. L’Être profond vit l’instant. Cet enregistrement 
propose de respirer sereinement dans l’abandon de l’Être et dans l’acceptation. Accepter de lâcher 
le passé et de se concentrer sur le présent. Réaliser que le passé est une réelle illusion de l’esprit. 
Dans le moment présent il n’y a plus de sou�‡ rance. Les sou�‡ rances n’existent que dans le passé 
qui est révolu. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et se libérer du futur et de la peur
Enregistrement guide - 21 min.

Arrêter le temps et pratiquez le moment présent tout en vous libérant du futur et de la peur. La 
peur est la pire des émotions. Elle tue l’amour, la créativité, l’initiative et paralyse l’esprit. Oubliez 
ce qui pourrait survenir un instant, oubliez le futur et regardez le présent sans les yeux du futur. 
Recentrez-vous sur votre Être profond qui, à la di�‡ érence de l’ego, ne vit pas dans le temps et 
pour qui seul l’instant présent existe. Abandonnez demain durant quelques instants et ouvrez votre 
conscience à votre nature vitale. Vivez le moment présent tout en pratiquant cette pause cardio-
respiratoire et encouragez l’harmonie et la cohérence cardiaque. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et être observateur de vos pensées
Enregistrement guide - 16 min.

Dès l’instant où vous observez votre propre mental vous êtes dans la présence. Dès l’instant où 
vous prenez conscience que vous n’êtes plus « là »… vous l’êtes # Dès l’instant où vous êtes dans 
la présence comme observateur de vos propres pensées, vous êtes dans le présent. Dès l’instant 
où vous êtes le témoin silencieux de vous-même, de votre ego, sans jugement… dans le calme, la 
paix et la sérénité… vous sortez du temps… Et vous « Êtes ». Respirez dans la paix et la sérénité et 
entrez en harmonie tout en vous concentrant sur votre Être profond et vos sensations corporelles. 
Soyez l’Instant, soyez la Force. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

Séances du matin ( visions positives )

Arrêter le temps
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  Arrêter le temps et se libérer de l’ego
Enregistrement guide - 18 min.

Tout en respirant dans la paix et la sérénité, évadez-vous du temps et libérez-vous de l’Ego qui 
se nourrit du temps. C’est le temps qui construit l’Ego. Cette pause permet d’entrer en cohérence 
cardiaque et en harmonie et en même temps d’oublier son mental en se concentrant sur son corps 
et ses sensations. Évadez-vous de la prison du temps et envolez vous au présent. Le passé vous 
confère une identité ou des sou�‡ rances et le futur une promesse ou de l’anxiété. Ressentez l’ins-
tant et la plénitude. Libérez-vous de l’Ego et ressentez votre essence primordiale. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et se libérer du paraître
Enregistrement guide - 23 min.

Respirez sereinement et ressentez l’Être. Abandonnez le paraître, source de douleur, source de 
« il faut » et de « je dois ». Soyez votre essence primordiale quelques instants rien que pour vous. 
Quittez votre image, l’image que vous croyez être, cette fausse image. Cette image qui n’est pas 
l’Être profond que vous êtes. Pardonnez vos imperfections car vous n’êtes pas fait de métal et de 
plastique. Pardonnez vos erreurs car vous êtes conçu pour apprendre et évoluer. Quittez le devoir 
et demain. Abandonnez hier. Laissez de temps en temps votre essence primordiale respirer dans 
le moment présent et libérez-vous du paraître. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et Être 
Enregistrement guide - 14 min.

Relativisez votre être Ego et réalisez l’existence de votre Être profond. Soyez dans l’Être et la force 
de vie. Négociez votre dimension profonde avec votre être Ego. Laissez respirer votre Être pro-
fond hors du temps, hors de votre histoire, hors de votre nom et de votre prénom. Soyez la vie, et 
savourez la présence dans votre dimension émotive et dans votre sensorialité. Soyez là et sentez 
la vie. Ressentez sans penser. Concentrez votre attention sur les sensations qui vous habitent et 
entrez en contemplation. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et être la joie
Enregistrement guide - 14 min.

Respirez et aspirez en vous le sentiment de joie. Aspirez en vous la joie et rejetez automatique-
ment le sentiment de tristesse hors de vous. Ensuite irradiez de la joie autour de vous et soyez 
contagieux. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et être la paix
Enregistrement guide - 11 min.

Respirez et aspirez en vous le sentiment de paix. Rejetez hors de vous les sentiments négatifs et 
déposez à terre les armes de guerre. Votre force de paix et de compassion est plus forte que toutes 
les armes que vous pourrez utiliser. A l’aide de la respiration et de la visualisation, aspirez à vous 
le sentiment de paix et expirez le sentiment de colère et toute agressivité. La paix est la meilleure 
des défense. Car quand il n’y a plus un soupçon d’agressivité, il n’y a plus lieu de faire la guerre 
et de lutter. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et sortir de soi
Enregistrement guide - 15 min.

Dans la haute attention, recentrez-vous, puis visualisez-vous assis en train de respirer sereine-
ment. Comme un cameraman imaginaire, observez-vous mentalement, de pro! l, de devant, de 
derrière… Tournez autour de vous, lentement. Et retirez votre sensibilité de votre corps qui devient 
progressivement comme étranger. Sortez de vous et emmenez votre dimension émotive. Cette 
technique permet le contrôle de la douleur physique soit d’élever le seuil de sensibilité minimale 
à la douleur tout en pratiquant une pause détente e� ̂ cace pour gérer les tensions accumulées. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Arrêter le temps et transmuter les problèmes en solutions
Enregistrement guide - 12 min.

La force est partout dans l’univers et plus particulièrement dans les problèmes que nous rencon-
trons. Chaque problème est associé à une information. C’est l’association de la force à l’informa-
tion qui constitue le problème. Localisez un problème, garder l’information à distance de votre 
coeur, loin de vous, mais aspirez sa force en vous pour trouvez une solution créative, et expirez les 
tensions accumulées par cet exercice de transmutation d’énergie.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

Séances du matin ( visions positives )

Arrêter le temps
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  Arrêter le temps dans la respiration des Maîtres
Enregistrement guide - 26 min.

Dans cet enregistrement guide vous trouverez trois types de respiration utilisés par les grands 
initiés : la respiration apaisante qui est la plus e� ̂ cace pour stimuler le système parasympathique 
( validé avec logiciel de cohérence cardiaque ), la respiration sensorielle qui est utilisée par les 
maîtres méditants et est axée sur la diminution des pensées compulsives et est centrée sur les 
sensations, la respiration consciente qui permet symboliquement de charger l’air que l’on respire 
d’une pensée, d’une idée ou d’une image. La respiration cutanée et la respiration des organes 
sont des exemples de respirations conscientes et permettront à l’utilisateur de s’entraîner à ces 
exercices de visualisation e� ̂ caces pour une prévention des troubles fonctionnels dûs au stress. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

Séances du matin ( visions positives )

Arrêter le temps
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  The Way Out
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  It’s You
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Voo Doo 
Chicken

Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Ve
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 3 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Glad Rap
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  It’s on you
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Dori
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  It’s Time I Go - 
Photosensible

Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Cameo
Durée : 4 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Global Cooling
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 3 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Rhythm 
Kitchen

Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Save This 
Dance

Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Chit-Chat
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 3 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Dolores In Pink
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  The Red Rose
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Grass Roots
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Cobra
Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 4 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Séances de l’après-midi ( musiques )

Latin Jazz - Joyce Cooling
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  Wake Up
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Carmenita
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 8 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Je nous aime
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 6 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Behesht
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Psyche 
Paradise

Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Peyotee
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 6 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Orgasmus
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 8 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Survival
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Sou!  Night
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 7 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  A L’ombre De 
Tes Cils

Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 6 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Amma
Turbo-sieste
Style : Lounge
Artiste : Claude Challe
Album : Je Nous Aime
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  CC Mix
Turbo-sieste
Mix des titres : 
Carmenita, Je Nous 
Aime & Wake Up 
Durée : 20 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Séances de l’après-midi ( musiques )

Latin Jazz - Joyce Cooling

Lounge - Claude Challe

  JC Mix
Turbo-sieste
Mix de : Global Cooling, 
Save This Dance & 
Grass Roots
Durée : 12 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  What We Are 
Waiting For

Turbo-sieste
Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée : 2 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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  Eleane
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2008
Durée : 8 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Float 2 Relax
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2008
Durée : 9 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Harmony
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2008
Durée : 8 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Plenitude
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2008
Durée : 8 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Serenity
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2008
Durée : 10 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Taking O �‡
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2008
Durée : 8 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Zen Latitudes
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2008
Durée : 10 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Flight of a Bird 
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2009
Durée : 8 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Utopia 
Turbo-sieste
Style : New Age
Artiste : PSiO Tech.
Album : 2009
Durée : 6 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Séances de l’après-midi ( musiques )

New Age

Alzheimer (PSiO 3.0)

  Seashore 
60 min. 40Hz 
Style : Turbo-sieste
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 60 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Zen Feeling 
HYPER 60 min
Style : Hyper-sieste
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 60 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Zen Feeling 
60 min 40hz
Style : Turbo-sieste
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 60 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.
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  Amphetamin
Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 2 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Turbo Wake Up
Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 15 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Eyes Wide 
Shut

Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 6 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Couleur Café
Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 3 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Garana
Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 5 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Blue Powder
Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 3 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  White Mind 
Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 4 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Sweet Speed 
Turbo-sieste
Style : Electro-Lounge
Artiste : Cyrille Lascaud
Album : 2017
Durée : 2 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Séances de l’après-midi ( musiques )

Electro-Lounge 
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Séances de l’après-midi ( musiques )

Classical Music

  Ignace-Joseph Pleyel - Concerto for Flute and Orchestra
Turbo-sieste
Style : Musique classique
Artiste : PSiO Technologies
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Peter I. Tchaikovsky - Chant sans paroles
Turbo-sieste
Style : Musique classique
Artiste : PSiO Technologies
Durée : 5 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Classical Music - Photosensible

  Ludwig van Beethoven - Romance for Violin and Orchestra
Turbo-sieste
Style : Musique classique
Artiste : PSiO Technologies
Durée : 10 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Peter Benoît - 3nd Fantasy for Piano Solo
Turbo-sieste
Style : Musique classique
Artiste : PSiO Technologies
Durée : 4 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Zdenek Fibich - Poema
Turbo-sieste
Style : Musique classique
Artiste : PSiO Technologies
Durée : 18 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

Electro

 " Climax
Turbo-sieste
Style : Electro
Artiste : Ivan Paduart
Album : Climax
Durée : 3 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Séances de l’après-midi ( musiques )

Pro-Relaxation - New Age

  Relax 15 min. 
Turbo-sieste
Style : Pro Relaxation
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 15 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Relax 60 min. 
Turbo-sieste
Style : Pro Relaxation
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 60 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Relax 20 min. 
Turbo-sieste
Style : Pro Relaxation
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 20 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Relax 15 min. 
Photosensible
Turbo-sieste
Style : Pro Relaxation
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 15 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Relax 30 min.
Turbo-sieste
Style : Pro Relaxation
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 30 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Relax 20 min. 
Photosensible
Turbo-sieste
Style : Pro Relaxation
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 20 min.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Relax 45 min. 
Turbo-sieste
Style : Pro Relaxation
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 45 min.

Niveau 4
Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la 
musique

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Hyper-siestes

  Seashore
10 min. 
Style : Hyper-sieste
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 10 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Seashore 
30 min.
Style : Hyper-sieste
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 30 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Seashore 
20 min.
Style : Hyper-sieste
Artiste : PSiO Tech.
Durée : 20 min.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Séances de l’après-midi ( musiques & beats )

Récupération / Énergie

  Dynamiser ( Music & Beats )
Performance - 9 min.

Sur des rythmes « electro » très rapides, « Dynamiser » a un e�‡et de stimulation sur l’esprit ; conseil-
lé avant ou pendant l’étude, il permet de diminuer, voire de remplacer les substances stimulantes 
type amphétamines. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  High Resolution ( Music & Beats )
Performance - 11 min.

High Resolution est un enregistrement reprenant des rythmes rapides qui correspondent au traite-
ment des données durant une période de repos total de l’esprit. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Memostar ( Music & Beats )
Performance - 10 min.

Composé à partir de rythmes rapides, « Memostar » est destiné à être utilisé après un long e�‡ ort 
intellectuel et un apprentissage pour en faciliter la mémorisation. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Nitroglycerin ( Music & Beats )
Performance - 12 min.

Ce programme vous emmène vers les ondes « ALPHA haut », soit des rythmes assez rapides. Il 
stoppe la rumination rapidement et induit un repos radical de l’esprit tout en stimulant le niveau 
d’énergie ; il prépare donc à l’e�‡ ort intellectuel qui va suivre ; ce programme convient bien pour les 
breaks récupérateurs en cours de journée. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Créativité

  Eureka ( Music & Beats )
Performance - 30 min.

A base de rythme « Techno » et de stimulations auditives et visuelles, mélange d’ALPHA et de 
BETA, ce programme encourage les associations d’idées et stimule la visualisation de projets. 
Vous vous sentirez détaché du monde sans pour autant diminuer votre niveau de vigilance et le 
tonus indispensable à la dynamique créatrice. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Creativity ( Beats )
Performance - 31 min.

Vous qui désirez créer, imaginer, repenser, façonner votre propre réalité, utilisez ce programme 
sans modération pour induire associations d’idées, visualisations créatrices, constructions intellec-
tuelles, créations, pensées originales et nombreux cadeaux de l’esprit que génère ce programme 
déroutant et puissant calibré sur les rythmes « alpha » hauts. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Siestes Flash

  Energy Source ( Music & Beats )
Performance - 15 min.

De style « Acid Jazz » Ce programme vous emmènera vers les ondes ALPHA. Il vous détendra 
rapidement sans pour autant altérer votre esprit de décision ou vous endormir. Ce programme 
débutant avec un niveau de stimulations élevées, il est conseillé de ne l’utiliser que lorsque vous 
êtes en état de stress intense et que vous désirez rester alerte. Il convient particulièrement si vous 
n’avez que peu de temps devant vous.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Séances de l’après-midi ( musiques & beats)

Siestes Flash

  Break ( Beats )
Performance - 15 min.

Vous avez peu de temps et une courte sieste vous ferait le plus grand bien à moins que ce ne soit 
une profonde détente, rapide et e� ̂ cace. Mais le temps vous manque pour gagner le sommeil. Ce 
court programme est fait pour vous et vous relaxera en 15 min # Après, vous vous sentirez régé-
néré, en pleine forme et en pleine possession de vos moyens # 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Intégration

  Data Processing ( Music & Beats )
Performance - 39 min.

Style Acid Jazz, ce programme induit les ondes thêta. Par bien des points, celles-ci sont assi-
milées aux ondes du rêve ( sommeil paradoxal ), période pendant laquelle s’e�‡ ectue le véritable 
traitement des données de notre bio-computer ( visualisation, compréhension, intégration, etc. ) 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Comprehension ( Beats )
Performance - 40 min.

Après ou pendant l’étude, votre cerveau demande de l’aide # Les ondes cérébrales « thêta » carac-
téristiques du traitement des données de votre « bio computer » sont puissamment induites sur les 
rythmes clés générés dans ce programme hors du commun, résultat d’importantes recherches à 
l’électroencéphalographie. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Mémorisation

  Memo-Booster ( Music & Beats )
Performance - 29 min.

Composé à partir de musique style « ambiant » il est destiné à être utilisé après un apprentissage 
pour en faciliter la mémorisation. Ce programme est un puissant inducteur des ondes thêta de 
l’encéphale et vous permettra la consolidation mnésique nécessaire aux apprentissages fastidieux. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Memorization ( Beats )
Performance - 30 min.

Fixer ce que vous avez appris grâce à ce programme étonnant d’e�  ̂cacité, utilisé depuis plus de dix 
ans par des étudiants en période d’examens, celui-ci induit les ondes cérébrales « thêta » qui sont 
associées à la consolidation mnésique et le traitement des données assimilées.

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Relaxation

  Anti-Stress ( Music & Beats )
Performance - 39 min.

A base de rythme latino, ce programme induit la détente profonde, l’anti-stress, avec une stabi-
lisation en alpha durant les 20 dernières minutes. Ce programme convient parfaitement pour les 
premières séances. Il induit le même genre d’état que ENERGY SOURCE à la di�‡ érence qu’il dure 
40 minutes et qu’il peut induire un niveau de relaxation beaucoup plus longtemps. Idéal si vous 
avez du temps pour apprécier la détente qui va suivre… 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Relaxation ( Beats )
Performance - 39 min.

Échappez-vous de la réalité quotidienne # Voici un programme léger et performant à la fois qui, 
pendant 40 minutes, vous entraîne, en douceur, en voyage au pays des profondeurs de votre 
inconscient pour ! nalement atteindre ce sentiment de quié tude et de sérénité profonde que vous 
recherchez… au cœur de vous-même # 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Séances de l’après-midi ( voix relaxantes) - Continus en bleu

Gestion du stress - Photosensibles

  Gestion du stress - Photosensible
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Après un voyage dans la nature, par-delà les rivages enchanteurs des côtes de vos vacances, 
au ! l de ruisseaux des montagnes où ! ltre l‘eau pure qu i ruisselle et qui rafraîchit, deux histoires 
métaphoriques évoquent une scène comme dans un rêve et l‘intelligence intuitive, la spontanéité, 
la sûreté de soi, le naturel propre à certains animaux qui régulent leur stress naturellement. Pro-
gressivement, tel un pilote aux commandes de sa destinée, vous vous retrouvez aux commandes 
d‘un petit avion se déplaçant autour des nuages de votre existence. Cet enregistrement comporte 
de puissantes suggestions qui font voler en éclat les soucis cristallisés dans les profondeurs de 
votre subconscient. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Se libérer l’esprit - Photosensible
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 37 min.

Cette séance est utile à tout le monde… Elle apprend à l’esprit comment se libérer des ruminations 
précises, " oues, concrètes ou abstraites qui encombre nt notre pensée et la fatiguent. Cet état 
d’attention permanente est un problème de notre civilisation. Il diminue notre capacité naturelle à 
imaginer, rêver et permettre à notre esprit de réguler de nombreuses fonctions « physiologiques ». 
Se libérer l’esprit augmente l’e� ̂ cacité personnelle dans de nombreuses situations quotidiennes ou 
extraordinaires et potentialise l’e�‡ et des autres audiocaments®. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

États dépressifs - Photosensibles

  Joie de vivre - Photosensible 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 37 min.

Un ruisseau coule et lave les impuretés de vos souvenirs ; souvenirs agréables et rêves merveil-
leux de votre enfance se bousculent ; deux histoires vous emmènent au pays de la lumière et du 
« nettoyage des ondes négatives ». Relaxation profonde, moment de bonheur intense, cet enregis-
trement favorise l’ouverture de votre potentiel au changement et prépare le subconscient à vivre la 
vie positivement. Un complément radical pour réagir constructivement à la dépression # 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Retrouver la joie - Photosensible 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 22 min.

Quand l’esprit retrouve ses pouvoirs magiques et se met à être artiste et à colorer ce qui nous en-
toure, à mettre la vie en couleur… et quand un piroguier vous fait ressentir les sensations simples 
et essentielles de l’existence… deux histoires vous amènent à s’ouvrir à la joie ou à sourire à la vie. 
L’écoute répétée, mais à chaque fois un peu particulière de ce titre, aide les esprits chagrins et en 
panne de découverte à reprendre le chemin des changements nécessaires. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

En clinique - Photosensible

  Détente chez le dentiste - Photosensible
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Vous êtes installé sur le siège pour un soin de vos dents et vous n’avez rien d’autre à faire que vous 
détendre. Alors que le dentiste opère durant une demi-heure à une heure, voire plus, cet enregis-
trement vous permet d’occuper votre temps agréablement et de vous relaxer tout en laissant le 
dentiste travailler sereinement. Des suggestions permettent de réduire le saignement éventuel et 
de mieux gérer les gênes ou les douleurs, étant entendu que le niveau de sensibilité et d’excitabilité 
nerveuse varie à la baisse avec la détente profonde. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.
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Séances de l’après-midi ( voix 30-40 min. ) - Pulsés en bleu

Gestion du stress

  Lâcher prise 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 35 min.

Cet enregistrement propose une séance de relaxation guidée et ensuite vous emmène en direction 
du lâcher prise nécessaire pour pouvoir béné! cier de maniè re optimale des technologies utilisées 
dans les audiocaments®. Cet enregistrement est donc primordial, comme première écoute, pour 
toutes les personnes qui n’ont jamais eu d’expérience en état de relaxation profonde. Dans ce cas, 
nous le recommandons vivement avant d’écouter vos premiers audiocaments®. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

États dépressifs

  Joie de vivre
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 37 min.

Un ruisseau coule et lave les impuretés de vos souvenirs ; souvenirs agréables et rêves merveil-
leux de votre enfance se bousculent ; deux histoires vous emmènent au pays de la lumière et du 
« nettoyage des ondes négatives ». Relaxation profonde, moment de bonheur intense, cet enregis-
trement favorise l’ouverture de votre potentiel au changement et prépare le subconscient à vivre la 
vie positivement. Un complément radical pour réagir constructivement à la dépression # 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Retrouver la joie
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 22 min.

Quand l’esprit retrouve ses pouvoirs magiques et se met à être artiste et à colorer ce qui nous en-
toure, à mettre la vie en couleur… et quand un piroguier vous fait ressentir les sensations simples 
et essentielles de l’existence… deux histoires vous amènent à s’ouvrir à la joie ou à sourire à la vie. 
L’écoute répétée, mais à chaque fois un peu particulière de ce titre, aide les esprits chagrins et en 
panne de découverte à reprendre le chemin des changements nécessaires. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Alzheimer (PSiO 3.0)

  Joie de vivre 40Hz
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 37 min.

Un ruisseau coule et lave les impuretés de vos souvenirs ; souvenirs agréables et rêves merveil-
leux de votre enfance se bousculent ; deux histoires vous emmènent au pays de la lumière et du 
« nettoyage des ondes négatives ». Relaxation profonde, moment de bonheur intense, cet enregis-
trement favorise l’ouverture de votre potentiel au changement et prépare le subconscient à vivre la 
vie positivement. Un complément radical pour réagir constructivement à la dépression # 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Gestion du stress 40Hz
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Après un voyage dans la nature, par-delà les rivages enchanteurs des côtes de vos vacances, 
au ! l de ruisseaux des montagnes où ! ltre l‘eau pure qu i ruisselle et qui rafraîchit, deux histoires 
métaphoriques évoquent une scène comme dans un rêve et l‘intelligence intuitive, la spontanéité, 
la sûreté de soi, le naturel propre à certains animaux qui régulent leur stress naturellement. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Mémo-stimulation 40Hz
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 25 min.

Cet enregistrement permet, tout en se relaxant, d’ouvrir le potentiel d’apprentissage qui sommeille 
au fond de vous et de lever d’éventuelles inhibitions inutiles qui peuvent entraver les processus 
d’apprentissage naturels en chacun de nous… 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.
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Séances du soir ( voix relaxantes )

Gestion du stress

  Lâcher prise - Photosensible 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 35 min.

Cet enregistrement propose une séance de relaxation guidée et ensuite vous emmène en direction 
du lâcher prise nécessaire pour pouvoir béné! cier de maniè re optimale des technologies utilisées 
dans les audiocaments®. Cet enregistrement est donc primordial, comme première écoute, pour 
toutes les personnes qui n’ont jamais eu d’expérience en état de relaxation profonde. Dans ce cas, 
nous le recommandons vivement avant d’écouter vos premiers audiocaments®. 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Gestion du stress
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Après un voyage dans la nature, par-delà les rivages enchanteurs des côtes de vos vacances, 
au ! l de ruisseaux des montagnes où ! ltre l‘eau pure qu i ruisselle et qui rafraîchit, deux histoires 
métaphoriques évoquent une scène comme dans un rêve et l‘intelligence intuitive, la spontanéité, 
la sûreté de soi, le naturel propre à certains animaux qui régulent leur stress naturellement. Pro-
gressivement, tel un pilote aux commandes de sa destinée, vous vous retrouvez aux commandes 
d‘un petit avion se déplaçant autour des nuages de votre existence.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Gestion du stress après une séparation
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 23 min.

L’harmonie, cette pièce enivrante, peut parfois pour certain être une perspective incertaine où, 
une fois atteinte, il n’y aurait plus qu’une seule porte, celle de la sortie… Il est possible que le sub-
conscient n’autorise pas certains à revenir dans cette endroit qu’il juge beaucoup trop dangereux. 
En réalité, de multiples portes s’ouvrent dans la pièce de l’harmonie du couple et elles donnent 
souvent vers des mondes insoupçonnés qui chacun recèlent de merveilleux trésors comme le par-
tage, la joie, la sérénité, l’extase, l’échange, la solidarité, le don de soi, l’élévation de vous-même 
et le dépassement… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Zen attitude 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 36 min.

Cet enregistrement est un remède contre le stress. Après une mise en état de relaxation physique 
et respiratoire, des voix agréables vous emmènent sur les rives de la détente et du calme intérieur, 
du bon côté des choses # Résolument optimistes, les thèmes traités sont le lâcher prise et la dis-
tanciation. Tout cela dans le cadre de la destinée de chacun et dans l’acceptation des problèmes 
qui gênèrent toujours une ou plusieurs solutions… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Di-gérer les traumatismes 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 32 min.

Certains événements personnels, même très anciens, peuvent nous causer des sou�‡ rances 
physiques et psychologiques durant des années. L’événement déclenchant peut être considéré 
comme terrible ou anodin par la personne qui en a été victime, mais l’état psychologique de ce 
moment peut avoir empêché le cerveau de « digérer » ou de « métaboliser » ce vécu traumatique. 
Il en résulte alors des troubles et des sou�‡ rances qui ne peuvent régresser qu’après avoir aidé 
l’esprit à retrouver ses capacités de cicatrisation. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Mémo-stimulation
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 25 min.

Cet enregistrement permet, tout en se relaxant, d’ouvrir le potentiel d’apprentissage qui sommeille 
au fond de vous et de lever d’éventuelles inhibitions inutiles qui peuvent entraver les processus 
d’apprentissage naturels en chacun de nous… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Se libérer l’esprit
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 37 min.

Cette séance est utile à tout le monde… Elle apprend à l’esprit comment se libérer des ruminations 
précises, " oues, concrètes ou abstraites qui encombre nt notre pensée et la fatiguent. Cet état 
d’attention permanente est un problème de notre civilisation. Il diminue notre capacité naturelle à 
imaginer, rêver et permettre à notre esprit de réguler de nombreuses fonctions « physiologiques ». 
Se libérer l’esprit augmente l’e� ̂ cacité personnelle dans de nombreuses situations quotidiennes ou 
extraordinaires et potentialise l’e�‡ et des autres audiocaments®. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Séances du soir ( voix relaxantes )

Gestion du stress

  Zen Flight
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Détente durant le vol. Relaxation durant le vol est un titre destiné aux personnes particulièrement 
angoissées par le voyage en avion. Plutôt que de ressasser les di�‡ érentes peurs de l’avion, il est 
bon de se laisser aller, de lâcher prise et de se faire cajoler par deux voix apaisantes qui vous 
guident vers un état d’esprit très récupérateur. Détendez-vous et arrivez à destination frais et dispo # 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Retrouver l’émerveillement
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 27 min.

Agréable séance de relaxation a! n de retrouver enfuit au plus profond de nous-mêmes cette capa-
cité innée, qui nous vient de l’enfance, à s’émerveiller devant les choses simples. Si nous les lais-
sons nous interpeller, elles créent le merveilleux de notre quotidien. Si nous lâchons prise, nous 
pouvons pro! ter par la même occasion de cette fraîc heur, de cette énergie, de cette vitalité dont 
nous avons besoin pour retrouver l’équilibre et l’harmonie. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Dépendances

  Arrêter de fumer
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Voyage à la montagne, ascension vers l’air pur de votre liberté, cet enregistrement constitue une 
aide psychologique très puissante lorsque le désir de fumer se fait sentir. Moment de profonde dé-
tente pour temporiser la nervosité et complément du substitut nicotinique utilisé ( patch, chewing-
gum, etc. ), ce disque est le parfait compagnon pour la maison, durant cette période clé que repré-
sentent les premières semaines du sevrage de la cigarette. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Ne pas reprendre la cigarette
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 34 min.

Cet enregistrement est une mobilisation des ressources inconscientes pour ne pas retomber dans 
les anciens automatismes du tabac au moment où l’on croit que c’est gagné… Après une mise en 
détente profonde, vous êtes replongé dans l’atmosphère de votre évasion de la prison du tabac 
et vous réalisez avec plaisir votre nouveau statut d’homme ou de femme libre pour ne plus jamais 
prendre la cigarette du condamné… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Alcool free
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 32 min.

Le mot alcoolisme indique une sou�‡rance, un combat di� ̂ cile et véhicule des images peu valori-
santes. Pourtant, les hommes et les femmes utilisent cet aliment liquide depuis presque toujours… 
pour le plaisir des sensations apportées, pour célébrer un événement, pour de nombreuses bonnes 
raisons. Certains en consomment tous les jours et toute la journée… souvent sans plaisir et sans 
le choisir du fait de la dépendance qui se crée progressivement, physiologiquement et psycholo-
giquement. Pour ceux qui souhaitent retrouver leur liberté, la pratique de séances de suggestion 
telle que dans cet audiocament® peut être interprétée comme un auto-coaching psychologique qui 
renforce les motivations et les mécanismes de guérison psychologique. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Sport

Performance sportive 
�S�D�U���O�D���0�p�W�D���5�H�O�D�[�D�W�L�R�Q�Š

  Performance sportive
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 27 min.

Après des exercices de relaxation et des conseils respiratoires, di�‡érentes suggestions renforcent 
la con! ance en soi. Développer le geste juste, au b on moment, au bon endroit avec la force qui 
convient pour atteindre la performance optimale et votre pleine capacité en sport. Cet enregistre-
ment peut s’écouter avant et pendant une compétition ou régulièrement au ! l des entraînements 
sportifs.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Séances du soir ( voix relaxantes )

Poids

  Émotions et appétit
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

La nervosité peut entraîner la consommation compensatoire de nourriture, c’est bien connu. Aussi, 
provoquer une situation de détente peut à elle seule générer la régulation du poids. La prise de 
poids est liée à de très nombreux processus, souvent d’ordre émotionnels, parfois d’identi! cation 
ou de culpabilisation, qui peuvent être positivement in" u encés par une relaxation et des sugges-
tions ciblées autour de ces di�‡ érents thèmes.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Changer d’esprit et de silhouette
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Tout en vous relaxant profondément, apprenez à faire con! ance à votre esprit inconscient pour 
sortir des in" uences négatives, prendre de nouvelles di rections… trouver un sens nouveau… Re-
trouvez le plaisir de prendre votre temps pour manger sainement… en faisant le plein de satisfac-
tions. Retrouvez le plaisir de bouger avec aisance et légèreté, larguez les amarres des mauvaises 
habitudes, des aliments toxiques, de la « grignote »… Laissez votre inconscient faire le bon tri # 
Apprenez à prendre de la distance et retrouvez la joie de vivre grâce au fantasme magique… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Le yoga de la table
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 33 min.

Relaxez-vous dans votre espace intérieur de calme et de sérénité… Prenez contact avec votre 
énergie de vie, pour qu’elle vous aide à utiliser au mieux toutes vos capacités, à faire les bons 
choix, sortir du doute et de la frustration… Grâce à une technique e� ̂ cace, retrouvez la liberté de 
choisir, de trouver des satisfactions plus durables et plus constructives… loin des fausses faims, 
sans faim et sans ! n… # Aidez-vous de vos souvenirs, agréables et valorisants et retrouvez la 
con! ance en vous nécessaire pour surmonter les moments  di� ̂ ciles et cela de plus en plus aisé-
ment… Simple comme… serrer son poing… #

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Gérer la boulimie 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 33 min.

La boulimie vraie est un moyen extraordinaire pour quitter quelques instants le monde des an-
goisses, du mal vivre, de certains souvenirs… Cette faculté de se mettre en hypnose en mangeant 
aussi vite et autant que possible n’est pas donnée à tout le monde. Ceux qui l’ont expérimentée 
et la pratiquent régulièrement aimeraient savoir comment éviter les sentiments de culpabilité et la 
perte de l’estime de soi qui lui font suite ou encore les conséquences sur le poids ou le système 
digestif.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Se libérer du sucre
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 35 min.

La dépendance aux saveurs sucrées peut être la dépendance à une caresse intime qu’on se per-
met avec un aliment ou une série d’aliments qui goûtent le sucre. La dépendance au vrai sucre 
ou à des aliments qui n’ont pas de saveur sucrée, mais sucrent rapidement le sang peut répondre 
à un besoin cérébral de substances apaisantes et bonnes pour le moral. Dans tous ces cas, la 
routine mentale qui s’est installée peut diminuer et disparaître avec la pratique régulière et l’écoute 
subconsciente induite dans ces enregistrements. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

A n o r e x i e
par la Méta-Relaxation ®

  Anorexie
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 47 min.

Quand les jeux de mots et de phrases suggestives aident à transformer un talent de grand contrôle 
et de force pour réussir de nouveaux challenges vers le lâcher-prise libérateur et pour commencer 
à savourer cette nouvelle liberté d’interprétation auditive et visuelle. Avec ce léger balancement 
joyeux et bien rythmé comme dans une balade lumineuse avec une sonorité nouvelle. Cette sono-
rité inspire le survol de son vrai corps comme celui d’une nature étonnante. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Sommeil

  S’endormir 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Aide précieuse aux insomniaques et aux personnes qui vivent une période de stress ou d’anxiété, 
cet enregistrement est avant tout un puissant agent relaxant. Vous êtes emmené progressivement 
au bord du sommeil alors que les voix se font chuchotements ; puis progressivement la détente 
vous envahit et… le besoin de sommeil se fait sentir… naturellement #

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  S’endormir au jardin des dieux
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 32 min.

En détente totale, détaché( e ) de tout, cet enregistrement vous emmène faire un voyage extraor-
dinaire… un voyage aux con! ns de l’univers… de votre dimensi on personnelle. Au ! l de l’écoute, 
vous vous débarrassez progressivement, étape par étape, de tous vos soucis pour vous endormir 
naturellement avant la ! n de l’enregistrement… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  S’endormir naturellement
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 27 min.

Après une profonde relaxation, vous pourrez reprendre contact avec le cycle naturel des alter-
nances de la nature : été, hiver, pluie, sécheresse, jour, nuit. Comme dans la nature, comme tirer 
pro! t de la sagesse innée de l’ours qui passe une grande partie de l’hiver en sommeil dans sa 
tanière. Comme celle de la marmotte, cette super dormeuse qui passe 6 mois de l’année à dormir 
profondément… Et peut-être partager avec eux cette magni! que capacité à dormir de façon natu-
relle en harmonie avec les cycles de la nature. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Sleep ( Beats )
Performance - 29 min.

Ce programme vous emmène irrésistiblement vers les bras de Morphée. Les ondes cérébrales 
induites sont les ondes delta ( amples et lentes ). Grâce aux stimulations répétitives votre esprit fait 
d’abord le vide, votre corps devient lourd et progressivement une torpeur vous gagne, vous entrez 
alors dans un engourdissement qui grandira de minute en minute pour ! nalement déboucher sur 
le sommeil et sur la porte des rêves… 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Hypno-Sleep ( Music & Beats )
Performance - 29 min.

Au démarrage à base de musique style « ambiant » avec une stimulation audio-visuelle de BETA en 
ALPHA durant le début de la séance, ce programme vous entraîne ensuite vers les ondes lentes du 
sommeil, les ondes DELTA. Comme son nom l’indique, il est particulièrement e� ̂ cace si vous avez 
des di� ̂ cultés à vous endormir ou à vous rendormir. 

Niveau 5
Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la 
performance

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Sommeil - Photosensibles en rouge

  S’endormir - Photosensible
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Aide précieuse aux insomniaques et aux personnes qui vivent une période de stress ou d’anxiété, 
cet enregistrement est avant tout un puissant agent relaxant. Vous êtes emmené progressivement 
au bord du sommeil alors que les voix se font chuchotements ; puis progressivement la détente 
vous envahit et… le besoin de sommeil se fait sentir… naturellement # Vous vous endormez auto-
matiquement dans une atmosphère de sérénité… avant la ! n de l’e nregistrement # 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  S’endormir au jardin des dieux - Photosensible 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 32 min.

En détente totale, détaché( e ) de tout, cet enregistrement vous emmène faire un voyage extraor-
dinaire… un voyage aux con! ns de l’univers… de votre dimensi on personnelle. Au ! l de l’écoute, 
vous vous débarrassez progressivement, étape par étape, de tous vos soucis pour vous endormir 
naturellement avant la ! n de l’enregistrement… 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.
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Troubles fonctionnels

  Acouphène
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 33 min.

L’acouphène est une impression auditive correspondant à la perception d’un son ( non liées à une 
onde acoustique extérieure ). Le son perçu ressemble à un bourdonnement, un si�‰  ement ou même 
à un tintement ressenti dans le crâne ou dans l’oreille interne ( d’un seul côté ou des deux ). Cer-
taines personnes sont donc capables d’un sou�‰  e de l’esprit # Les personnes qui ont cette faculté 
et cette grande sensibilité auditive ont ainsi une capacité mentale à moduler une sensation et à la 
faire disparaître ou même l’oublier. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Cardio-relaxation 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 33 min.

Le stress in" uence directement la tension des muscles réglant le calibre des parois vasculaires. La 
relaxation est donc indiquée pour compléter la médication dans ce sens. L’univers de la personne 
ayant fait un infarctus ou sou�‡ rant d’angine de poitrine est peuplé de sensations et de signes me-
naçants ou interprétés comme tels sans qu’une attitude positive de sa part lui permette de retrou-
ver sa sérénité et son bien-être. Cet enregistrement comble cette lacune en redirigeant le malade 
vers le chemin du calme, de la prise de distance et en lui apprenant une technique permettant de 
réduire instantanément les sensations de douleur et d’angoisse. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Céphalée
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 44 min.

Malgré leurs processus physiopathologiques très di�‡érents, les céphalées de tension, tout comme 
les migraines, répondent extrêmement bien à la relaxation profonde. Par des suggestions adap-
tées, cet enregistrement permet d’agir notamment sur le tonus des muscles du cou ( où passent les 
artères vertébrales irriguant la tête ), ainsi que de soulager les troubles vasomoteurs inconscients 
des muscles lisses. Cet enregistrement permet d’induire une relaxation profonde à la fois physique 
et psychologique axée sur la détente des muscles volontaires et involontaires. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Dos-relax
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 34 min.

Les maux de dos surviennent souvent à l’occasion d’une blessure physique ou morale… Ou d’un 
surmenage musculaire ou psychologique. Ils sont toujours un signal d’appel pour que vous leur 
portiez toute l’attention qu’ils méritent en commençant par consulter un médecin pour exclure un 
processus mettant en danger la moelle épinière, une racine nerveuse, une vertèbre ou tout autre 
élément noble du rachis.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Gastro-relaxation 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 51 min.

La gastrite chronique, le côlon irritable et certaines maladies ulcéreuses et in" ammatoires  de 
l’estomac jusqu’au rectum… Le système digestif o�‡ re le plus grand nombre d’exemples et les 
meilleures études sur le rôle de mécanismes psychosomatiques dans l’apparition ou l’évolution de 
troubles douloureux et de lésions organiques. La grande relaxation suggérée et l’atmosphère mu-
sicale expliquent l’e� ̂ cacité et la durée d’action de suggestions orientées vers la détente digestive. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Gérer le psoriasis
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 41 min.

La di�  ̂culté à exprimer ses émotions, la peur de déplaire aux autres en osant dire NON et la 
mauvaise gestion d’une trop grande générosité sont quelques facteurs importants dans le déclen-
chement de crises de psoriasis ou dans la chronicité de certaines lésions psoriasiques. Dans ces 
situations, le subconscient envoie un message pour vous dire de prendre du recul. Ce message 
utilise le terrain héréditaire qui est le vôtre en déclenchant la réaction cutanée ou articulaire que 
vous connaissez. Le contenu de ce titre aide à comprendre ce message en le décryptant incon-
sciemment pour que les changements qui seront les vôtres soient aussi ceux qu’il attend. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Respi-relaxation 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 40 min.

De l’hyperventilation psychogène à l’asthme bronchique allergique, nombreux sont les troubles 
respiratoires où l’aspect psychosomatique est connu pour jouer un rôle déclenchant ou aggravant. 
La profonde relaxation physique et psychologique obtenue par les suggestions et l’ambiance musi-
cale explique l’e� ̂ cacité immédiate et la durée d’action de suggestions orientées vers la détente 
respiratoire. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Troubles fonctionnels

  Relaxation prénatale
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 53 min.

La menace d’accouchement prématuré, la douleur à l’accouchement programmée depuis la plus 
tendre enfance et même le risque de siège dans les trois dernières semaines de grossesse sont 
des problèmes obstétricaux pour lesquels, lorsque aucune cause organique n’explique le pro-
blème, la littérature scienti! que parle du rôle de facte urs psychologiques et de l’e� ̂ cacité d’une 
intervention adaptée à ce niveau. La grande relaxation physique et psychologique obtenue par les 
suggestions et l’ambiance sonore expliquent l’e� ̂ cacité des suggestions orientées vers la détente 
utérine et le confort périnéal. A utiliser à partir du troisième mois de grossesse. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Méta-extase 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 40 min.

Titre destiné aux femmes. Plus particulièrement chez la femme, le plaisir est directement lié à la 
dimension émotionnelle et imaginative. Cet enregistrement est une riche source d’images et de 
visions sensorielles, indirectement érotiques, celles-ci agissant subtilement sur le subconscient du 
sujet. Augmenter sa capacité d’érotisation par une visualisation agréable et positive permet d’opti-
miser sa capacité orgasmique au même titre que l’exercice musculaire peut restituer au muscle 
a�‡ aibli toute sa puissance et sa force. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Méta-puissance
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 40 min.

Titre destiné aux hommes. Le sexe, c’est dans la tête # C’est bien connu. D’où l’idée de faire un 
programme de suggestions adaptées pour débloquer les éventuelles inhibitions, les di�‡ érentes 
peurs ( comme celle de ne pas être à la hauteur ) ou le manque d’estime de soi. Cet enregistrement 
contient de plus des métaphores visant à stimuler l’érotisme qui sommeille en nous, à agir subti-
lement au niveau de la sensorialité des zones érogènes directement en rapport avec les organes 
sexuels et à vous préparer naturellement et optimalement à l’acte qui suivra. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Sensuellement vôtre 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 39 min.

Au pays des "eurs qui s’o �‡ rent au soleil… et sur les pas puissants, mais combien sensibles d’un 
éléphant indien… deux histoires vous conduisent inconsciemment à retrouver l’instinct amoureux 
et sensuel qui est en nous. Relaxation profonde de certaines parties du corps et de l’esprit, éveil 
paradoxal des autres, l’écoute répétée et intime de ce titre vous aidera à découvrir mille manières 
de se surprendre… sensuellement. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Gérer la ! bromyalgie 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 32 min.

La ! bromyalgie ou « maladie étrange » pour la médecine contemporaine est une douleur chronique 
à multiples focalisations qui se vit d’autant plus mal que ses causes et ses traitements médicaux 
font l’objet de nombreuses polémiques entre experts… Elle est donc plus qu’une douleur chro-
nique. Curieusement, ceux qui prennent le temps de se laisser apprendre une autre manière de 
la ressentir et de la vivre observent un changement d’intensité puis de fréquence des symptômes. 
Parfois, la guérison commence au niveau de certains symptômes autres que la douleur. « Gérer la 
! bromyalgie » a été conçue dans ce but et sur base  d’expériences thérapeutiques positives pour 
transformer progressivement des douleurs de muscles et de ligaments en attentions utiles pour 
être plus e� ̂ cace dans d’autres domaines de la vie. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Renforcer l’immunité
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 26 min.

Après une invitation à une profonde détente, vous partirez pour un voyage extraordinaire à l’inté-
rieur de votre corps a! n d’aller observer et admirer votre sy stème de défense personnel en pleine 
action pour garantir votre protection et pendant que vous " otterez agréablement dans votre océan 
intérieur parmi vos valeureux chevaliers blancs, vous participerez à leur e� ̂ cacité comme lorsqu’ils 
repoussent avec une grande e� ̂ cacité les éléments perturbateurs et les mettent hors d’état de 
nuire. Vous apprendrez par la même occasion à faire con! ance à votre moi profond qui veille sur 
votre bien-être et votre santé. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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Troubles fonctionnels

Bye-bye baby blues
par la Méta-Relaxation ®

  Bye-bye baby blues
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 49 min.

Un enfant apprécie une lune ronde et plus encore maintenant la lune de mer délivrée qui augmente 
sa détente en laissant agir ses automatismes naturels appris il y a très longtemps avec le tout petit 
sourire d’une toute petite personne… en écoutant la chaleur naturelle d’une voix maternelle bien 
balancée de droite et de gauche au rythme du cœur et du chant qui pousse les nuages tout devant 
et éclaire le ciel du matin calme. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Troubles Obsessionnels Compulsifs -TOC
par la Méta-Relaxation ®

  TOC - Troubles Obsessionnels Compulsifs
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 37 min.

TIC TAC TOC Pendule de l’esprit… Pour que l’esprit change une habitude pour une meilleure 
habitude, plus joyeuse et plus inventive, avec la musique de certains mots ou de certains jeux de 
phrases et leur musique joyeuse comme une véritable tactique du changement ou comme le bruit 
de frapper à la porte d’un nouveau monde plus illuminé avec ce souvenir d’un pivert très agile qui 
apprends vite à changer les choses, qui aime apprendre le plaisir de changer et le plaisir d’attirer 
notre attention sur les jeux de couleurs multicolores d’un pivert qui aime toucher du bois… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Relaxation du côlon
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 30 min.

Après avoir exploré un état de détente profonde qui, tel un " ux harmonieux, a gagné chaque ! bre 
de votre corps, vous allez apprendre, grâce à la chaleur bienfaisante de votre main posée sur votre 
ventre, à rétablir en profondeur la paix et l’harmonie dans la digestion et plus particulièrement celle 
de votre côlon qui pourra, grâce à cet agréable exercice, retrouver l’équilibre de son péristaltisme 
porté par cette onde de chaleur bienfaisante. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Verrues à vendre
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 22 min.

Après avoir retrouvé dans vos souvenirs un endroit ou une situation particulièrement confortable 
et apaisante, vous partirez à la découverte d’un jardin luxuriant au pouvoir incroyablement béné-
! que ainsi qu’à la rencontre de votre guide intérieur  qui vous proposera un surprenant et magique 
échange capable de vous délivrer de ces perturbateurs sur votre peau. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

En clinique

  Pré-opératoire
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Le stress avant une opération est situé dans l’échelle de mesure du stress comme analogue en im-
portance à la perte d’un parent proche… Écouter ce programme permet donc de gérer ce moment 
pénible surtout lorsque l’on attend son tour, dans la ! le, sur un lit dans un couloir impersonnel avant 
de passer en salle d’opération # Ceci permet de diminuer les doses d’anesthésique autant que faire 
se peut et de vivre ces moments di� ̂ ciles de la manière la moins désagréable possible.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Péri-opératoire
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 44 min.

Durant une opération loco-régionale, le patient entend les commentaires parfois déroutants du 
chirurgien et des assistants, sent parfois son corps bouger et souvent vu le niveau de stress impor-
tant doit subir une sédation complémentaire par voie intraveineuse. Ce programme permet de vivre 
le temps opératoire de manière agréable et évite totalement ou en moindre mesure l’ajout d’une 
intraveineuse de sédatif avec tous les inconvénients que cela peut impliquer.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Post-opératoire
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 25 min.

Appliqué dès la salle de réveil, ce titre permet d’éviter les angoisses post-opératoires, ainsi que la 
plupart des complications que l’on connaît ( troubles du rythme cardiaque, angoisse, anxiété, nau-
sées, vomissements, etc. ). Il fait l’objet d’une utilisation régulière en milieu hospitalier en salle de 
réveil depuis 1994. Par ailleurs, di�‡ érentes suggestions sont destinées à optimaliser les processus 
de réparation des tissus comme la cicatrisation, mais aussi la gestion de la douleur composent cet 
enregistrement à écouter durant les jours et les semaines qui suivent l’intervention… 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles
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En clinique

  Ma maladie, ma chance
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 34 min.

« Ma maladie, ma chance » est un puissant agent relaxant conçu pour les personnes atteintes 
d’une maladie grave qui comporte une issue incertaine ou bien un traitement particulièrement long 
( traitement de tumeur ou dé! cience immunitaire, etc. ). Il convient bien pour équilibrer l’esprit dans 
les moments d’attente de diagnostic, de colère ou lorsqu’on se sent impuissant devant la maladie. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Sein… timentalement
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 38 min.

Cet enregistrement est destiné à toutes les personnes chez qui un acte diagnostic ou thérapeu-
tique concerne un sein ou les seins et qui peuvent, à un moment de leur vie, se sentir menacées 
par cet acte ou son résultat au niveau de leur féminité ou de leur vie de femme. Nous savons 
maintenant que la cicatrisation et toutes les autres formes de guérison sont intimement liées à l’état 
a�‡ ectif, au sentiment de sécurité et de protection, au sentiment de bien-être.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Détente chez le dentiste 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Vous êtes installé sur le siège pour un soin de vos dents et vous n’avez rien d’autre à faire que vous 
détendre. Alors que le dentiste opère durant une demi-heure à une heure, voire plus, cet enregis-
trement vous permet d’occuper votre temps agréablement et de vous relaxer tout en laissant le 
dentiste travailler sereinement. Des suggestions permettent de réduire le saignement éventuel et 
de mieux gérer les gênes ou les douleurs, étant entendu que le niveau de sensibilité et d’excitabilité 
nerveuse varie à la baisse avec la détente profonde. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Gestion de la douleur
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 34 min.

Jeux de maux pour réduire ou e�‡acer une douleur chronique. Une douleur chronique, quelle que 
soit son origine, se ressent et évolue en fonction de l’état émotionnel, de la manière de la vivre, 
de la fuir, de la combattre ou de l’apprécier… Les premières médecines de l’homme utilisaient des 
techniques psychologiques e� ̂ caces pour réduire, modi! er ou faire disparaître les douleurs sans 
nécessairement réduire, modi! er ou faire disparaître  leurs causes. Le contenu de cet enregistre-
ment s’inspire de ces techniques anciennes en y ajoutant les dernières technologies d’audiomé-
decine. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Souvenirs radieux
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 35 min.

Gestion du stress en soins palliatifs. Les patients sont souvent en situation émotionnelle particu-
lièrement di� ̂ cile lors d’un passage en unité de soins palliatifs. Ce titre induit une douce détente 
agrémentée d’inductions d’images agréables et apaisantes. Ce titre a été développé en collabora-
tion avec le Dr Van Alphen. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Relaxation & chimiothérapie ( avec ou sans rayons )
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 24 min.

Après une détente agréable et profonde, vous êtes conviés à mobiliser toutes vos ressources 
insoupçonnées et disponibles pour travailler en synergie avec votre traitement de chimiothérapie. 
A la reconquête de votre capital santé, vous stimulerez vos impressionnantes capacités d’une part 
à doper votre système immunitaire, d’autre part à retrouver un meilleur confort digestif et si néces-
saire à atténuer des sensations douloureuses si elles apparaissent. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

En clinique - Photosensible en rouge

  Post-opératoire - Photosensible 
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 25 min.

Appliqué dès la salle de réveil, cet enregistrement permet d’éviter les angoisses post-opératoires, 
ainsi que la plupart des complications que l’on connaît ( troubles du rythme cardiaque, angoisse, 
anxiété, nausées, vomissements, frissons, etc. ). Ce matériel fait l’objet d’une utilisation régulière 
en milieu hospitalier en salle de réveil depuis 1994. Par ailleurs, di�‡ érentes suggestions sont des-
tinées à optimaliser les processus de réparation des tissus comme la cicatrisation, 

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.
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Séances du soir ( voix relaxantes )

En clinique - Photosensible en rouge

  Pré-opératoire
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 29 min.

Le stress avant une opération est situé dans l’échelle de mesure du stress comme analogue en im-
portance à la perte d’un parent proche… Écouter ce programme permet donc de gérer ce moment 
pénible surtout lorsque l’on attend son tour, dans la ! le, sur un lit dans un couloir impersonnel avant 
de passer en salle d’opération # Ceci permet de diminuer les doses d’anesthésique autant que faire 
se peut et de vivre ces moments di� ̂ ciles de la manière la moins désagréable possible.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

  Péri-opératoire
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 44 min.

Durant une opération loco-régionale, le patient entend les commentaires parfois déroutants du 
chirurgien et des assistants, sent parfois son corps bouger et souvent vu le niveau de stress impor-
tant doit subir une sédation complémentaire par voie intraveineuse. Ce programme permet de vivre 
le temps opératoire de manière agréable et évite totalement ou en moindre mesure l’ajout d’une 
intraveineuse de sédatif avec tous les inconvénients que cela peut impliquer.

Niveau 1
Très faible stimulation

Ce niveau convient aux 
personnes photosen-
sibles car il n’y a pas de 
clignotement.

États dépressifs
  Joie de vivre
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 37 min.

Un ruisseau coule et lave les impuretés de vos souvenirs ; souvenirs agréables et rêves merveil-
leux de votre enfance se bousculent ; deux histoires vous emmènent au pays de la lumière et du 
« nettoyage des ondes négatives ». Relaxation profonde, moment de bonheur intense, cet enregis-
trement favorise l’ouverture de votre potentiel au changement et prépare le subconscient à vivre la 
vie positivement. Un complément radical pour réagir constructivement à la dépression # 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

  Retrouver la joie
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 22 min.

Quand l’esprit retrouve ses pouvoirs magiques et se met à être artiste et à colorer ce qui nous en-
toure, à mettre la vie en couleur… et quand un piroguier vous fait ressentir les sensations simples 
et essentielles de l’existence… deux histoires vous amènent à s’ouvrir à la joie ou à sourire à la vie. 
L’écoute répétée, mais à chaque fois un peu particulière de ce titre, aide les esprits chagrins et en 
panne de découverte à reprendre le chemin des changements nécessaires. 

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Douceur et plaisir de vivre 
�S�D�U���O�D���0�p�W�D���5�H�O�D�[�D�W�L�R�Q�Š

  Douceur et plaisir de vivre
Relaxation avec voix ( audiocament® ) - 27 min.

Cet enregistrement mobilise toutes les ressources pour arriver rapidement et e� ̂ cacement à une 
relaxation optimale. Promenade à la montagne, dans les champs de blé de votre enfance ou en-
core en forêt, cet enregistrement regorge d’images apaisantes et positives, un antidépresseur 
idéal pour passer l’hiver ou de di� ̂ ciles passages à vivre de bonne humeur. Il est indiqué d’écouter 
cet enregistrement lors de la sieste ou avant de s’endormir pour préparer une nuit sereine et des 
rêves agréables.

Niveau 3
Stimulation moyenne

Niveau utilisé pour la 
relaxation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

Séance découverte

Programme de démonstration

  Séance découverte
30 min.

Vous pouvez télécharger gratuitement la « séance découverte » proposée lors des démos PSiO®.

Niveau 2
Faible stimulation

Niveau utilisé pour la 
méditation

Ce niveau ne convient 
pas aux personnes 
photosensibles

117



 " Réussite

8 programmes

Absorbez l’énergie vitale
Développez la con! ance en vous
Intégrez la réussite
Améliorez la facette ! nancière de votre vie
Renforcez vos stratégies d’in" uence
Provoquez la chance
Développez votre intuition par le lâcher prise
Rayonnez d’Amour

 " Méditation

7 programmes

Absorbez l’énergie vitale
Rayonner d‘Amour
Visualisez votre havre de paix
Soucis antidote
Transmutez vos problèmes en solutions
Méditation arbre
La perle bleue

 " New Age

9 programmes

Flight of a Bird
Utopia
Eleane
Float 2 Relax
Harmony
Plenitude
Serenity
Taking O�‡
Zen Latitudes

 " Best  Of

10 programmes

Global Cooling
Grass Roots
The Way Out
Carmenita
A l’ombre de tes cils
Wake Up
Harmony
Serenity
Eleane
Seashore

 " Réussir ses examens

9 programmes

Hypno-Sleep
Energy source
Memo-Booster
Data Processing
Eureka
S’endormir
Joyce Cooling : Glad Rap
New age : Utopia
New age : Serenity

 " Dental Practice

7 programmes

Détente chez le dentiste
Lâcher prise - Photosensible
Gestion du stress - Photosensible
Se libérer l’esprit - Photosensible
Pré-opératoire
Péri-opératoire
Gestion de la douleur

 " Sommeil serein et bonne humeur

8 programmes

Lâcher prise photosensible
S’endormir
S’endormir au jardin des dieux
Hypno-Sleep
Joie de vivre
Gestion du stress photosensible
Wake Up
Energy Source

 " Relaxation - Les grands classiques

7 programmes

Lâcher prise
Se libérer l’esprit
Gestion du stress
Di-gérer les traumas
Zen attitude
Gestion du stress après une séparation
Sensuellement vôtre

 " Gestion du stress

9 programmes

Lâcher prise
Se libérer l’esprit
Gestion du stress
Mémo-stimulation
Zen attitude
Di-gérer les traumatismes
Gestion du stress après une séparation
Zen Flight
Souvenirs radieux

 " Stop dépendance

3 programmes

Arrêter de fumer
Ne pas reprendre la cigarette
Alcool Free

 " Voyage

8 programmes

S’endormir
S’endormir au jardin des dieux
Hypno-sleep
Sleep
Dos-relax
Wake Up
Plenitude
Eleane

 " Gestion du poids

5 programmes

Émotions et appétit
Changer d’esprit et de silhouette
Le yoga de la table
Se libérer du sucre
Gérer la boulimie

 " Troubles fonctionnels

8 programmes

Cardio-relaxation
Céphalée
Gastro-relaxation
Respi-relaxation
Gérer le psoriasis
Dos-relax
Gérer la ! bromyalgie

Les packages
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Int$ress$= e > par 
une s$ance d$couverte ?
Contactez votre ambassadeur PSiO$ :

Ou contactez PSiO Technologies au ‚@[ [ 85@ @[ 4X ( Belgique et international ), 
Y< 44 >X 88 >[ ( France ) ou par mail ( infoˆpsio.com ) qui vous donnera les coordonn#es 
de l'ambassadeur le plus proche de chez vous.


