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EDITORIAL - SECTION 01

Votre cerveau change
encore — et vous
n‘en aviez pas idée

Pendant presque un siécle, on a cru que le
cerveau adulte se figeait aprés I'enfance. Trente
ans de recherches ont démonté cette idée : le
cerveau se remodeéle toute la vie, a condition de
lui offrir des conditions précises — sommeill,
attention, effort, lien.

Vision graphique de la régénération
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EDITORIAL - SECTION 01

Votre cerveau change encore — et vous n'en aviez pas

idée

Vision graphique de la régénération

Pendant presque un siécle, on a cru que le cerveau adulte se figeait aprés I'enfance. Trente ans
de recherches ont démonté cette idée : le cerveau se remodele toute la vie, a condition de lui
offrir des conditions précises — sommelil, attention, effort, lien.

BLOC SCIENTIFIQUE
Pendant la majeure partie du XXe siecle, la neurologie tenait pour acquis que le cerveau adulte cessait de

se remodeler apres I'enfance. Les personnes ayant subi un AVC (accident vasculaire cérébral), les
patients en dépression chronique, les traumatisés du stress : tous étaient renvoyés a une biologie
considérée comme définitive. Cette hypothése a été démentie depuis les travaux fondateurs de Michael
Merzenich, Fernando Nottebohm et Elizabeth Gould.

La plasticité — cellulaire, synaptique, corticale — accompagne I'étre humain jusqu'a la fin de sa vie. Elle
est modulée par le sommeil, I'attention, I'exercice, le lien social, le sens qu'on donne & ses actes. C'est
une donnée biologique, pas une promesse thérapeutique.

TRADUCTION GRAND PUBLIC
Concrétement : le cerveau n'est pas une pierre qui durcit avec I'age, c'est un tissu qui continue a se
réorganiser tant qu'on vit. Chaque expérience répétée laisse une trace physique. Rien n'est joué d'avance,
mais rien ne change tout seul non plus — il faut des conditions.

EXEMPLE CONCRET
Une personne de 55 ans qui apprend a conduire dans une ville nouvelle passe trois semaines a hésiter a
chaque carrefour. Puis, un matin, elle réalise qu'elle a fait le trajet sans y penser. Ce n'est pas la mémoire
qui progresse : c'est un réseau de neurones qui vient de se recabler.




LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE
Quand on se dit « je suis comme ¢a, je ne changerai plus », le corps se rigidifie souvent en écho —

épaules serrées, souffle court. A l'inverse, reconnaitre qu'un ajustement reste possible détend déja la
respiration. La croyance sur son propre cerveau devient une posture corporelle.

MINI-SYNTHESE
e Le cerveau adulte n'est pas figé.

e |l se transforme selon des régles précises.
« Nimagie, ni fatalité — de la biologie.
MICRO-PRATIQUE

Aujourd'hui, repérez un geste totalement automatique (verrouiller la porte, ouvrir un onglet). Faites-le une
seule fois avec une attention pleine. Notez ce qui se réveille dans le corps.
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ARTICLE PRINCIPAL - SECTION 02

Comment votre
cerveau se recable,
vraiment

La neuroplasticité — la capacité du systeme
nerveux a modifier sa structure avec
I'expérience — recouvre plusieurs mécanismes.
Trois leviers commandent tout : I'attention
soutenue, le sommeil profond, I'effort juste
au-dessus du seuil.

lllustration de la neuroplasticité
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ARTICLE PRINCIPAL - SECTION 02

Comment votre cerveau se recable, vraiment

lllustration de la neuroplasticité

La neuroplasticité — la capacité du systéeme nerveux a modifier sa structure avec l'expérience —
recouvre plusieurs mécanismes. Trois leviers commandent tout : I'attention soutenue, le sommeil
profond, I'effort juste au-dessus du seuil.

BLOC SCIENTIFIQUE
La neuroplasticité désigne la capacité du systeme nerveux a modifier sa structure et son fonctionnement
en réponse a l'expérience. Elle recouvre plusieurs mécanismes distincts.

La plasticité synaptique — la synapse est le point de contact entre deux neurones — a été décrite dans
les années 1970 par Terje Lemo et Timothy Bliss : quand un neurone en active un autre de maniére
répétée, la connexion se renforce durablement (potentialisation a long terme). C'est le substrat cellulaire
de l'apprentissage. Résumé image : « les neurones qui s'activent ensemble finissent par se relier
ensemble ».

La plasticité structurelle va plus loin : de nouvelles synapses se forment, d'anciennes sont éliminées, la
myéline (l'isolant qui accélére les signaux nerveux) se remodele. Les études sur les chauffeurs de taxi
londoniens (Maguire et al., 2000, 2006) ont montré un hippocampe postérieur — la zone qui sert de « GPS
interne » — mesurablement plus volumineux, croissant avec les années d'expérience.

La neurogenése adulte — la naissance de nouveaux neurones a l'age adulte — est aujourd'hui
documentée dans deux régions : le gyrus denté de I'hippocampe et le bulbe olfactif. Son intensité varie
avec l'age, le stress, I'exercice, I'environnement enrichi.

La réorganisation corticale aprés Iésion : aprés un AVC, les régions saines voisines peuvent reprendre en
charge une partie des fonctions perdues, a condition d'une rééducation intensive et ciblée (thérapie par
contrainte induite, Edward Taub).




Trois conditions favorisent systématiquement la plasticité : I'attention soutenue, qui active les systemes
cholinergiques et noradrénergiques marquant les connexions a renforcer ; le sommeil, en particulier le
sommeil lent profond, pendant lequel les circuits mobilisés sont consolidés ; I'effort progressif, a la limite
de la difficulté supportable, qui déclenche la libération de facteurs neurotrophiques comme le BDNF
(Brain-Derived Neurotrophic Factor).

« La plasticité n'est pas une promesse. C'est une biologie qui obéit a des regles. »

TRADUCTION GRAND PUBLIC

Concrétement : chaque geste répété en étant vraiment attentif laisse une empreinte dans le cerveau.
Chagque circuit qu'on cesse d'utiliser s'efface. Sans attention, sans sommeil, sans juste dose d'effort, la
plasticité ne se déclenche pas — méme aprés des heures d'entrainement.

EXEMPLE CONCRET

Apprendre trois mesures au piano. Les premiers jours, les doigts trébuchent. Au bout d'une semaine a
raison de 15 minutes par jour, les mouvements deviennent fluides — pas parce qu'on a « compris », mais
parce que les connexions se sont physiqguement renforcées, et surtout parce que le sommeil, chaque nuit,
a consolidé la journée.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE
Quand on est sous stress, le cortisol (hormone du stress) bloque la formation de nouvelles connexions.

On peut lire dix pages sans rien retenir. Se calmer avant d'apprendre — trois respirations lentes, une
épaule qui redescend — n'est pas un luxe : c'est une condition biologique de la mémorisation.

MINI-SYNTHESE
e Le cerveau apprend en répétant, avec attention.

¢ |l consolide en dormant.
» |l efface ce qu'on n'utilise plus.
MICRO-PRATIQUE

Choisissez une chose a mémoriser aujourd'hui (une phrase, un geste, un enchainement). Répétez-la cing
fois en présence totale, sans écran autour. Puis dormez une nuit compléte dessus.
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CURATION DU MONDE - SECTION 03

Trois découvertes qui
changent le regard
sur votre cerveau

Trois recherches solides — sur la marche, la
méditation et le sommeil profond — montrent

que des gestes simples ont un effet mesurable
sur la structure méme du cerveau. Pas besoin
de conditions extrémes.

Recherche et attention
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CURATION DU MONDE - SECTION 03

Trois decouvertes qui changent le regard sur votre cerveau

Recherche et attention

Trois recherches solides — sur la marche, la méditation et le sommeil profond — montrent que
des gestes simples ont un effet mesurable sur la structure méme du cerveau. Pas besoin de
conditions extrémes.

BLOC SCIENTIFIQUE
La marche rapide fait grossir la zone de la mémoire

Erickson et al. (PNAS, 2011) ont suivi 120 adultes agés pendant un an. Le groupe pratiquant la marche
rapide trois fois par semaine a vu son hippocampe (zone de la mémoire) croitre d'environ 2 %, tandis que
le groupe contrdle poursuivait I'atrophie normale liée a I'age. Les taux sanguins de BDNF — un facteur qui
nourrit les neurones — étaient corrélés a cette croissance.

Erickson Kl et al., PNAS 108(7), 2011.

La méditation modifie les circuits attentionnels

Une méta-analyse (étude qui compile de nombreuses études) de Fox et al. (2014) portant sur 21 travaux
d'imagerie a identifié des modifications structurelles cohérentes dans huit régions cérébrales chez les
méditants expérimentés — dont le cortex préfrontal (chef d'orchestre du calme et de la planification),
I'insula (perception fine du corps) et I'nippocampe. Effet modéré a large, comparable a d'autres
apprentissages complexes.

Fox KCR et al., Neurosci Biobehav Rev 43, 2014.

Le sommeil profond nettoie le cerveau

Le systéeme glymphatique (le circuit de nettoyage propre au cerveau), décrit par Nedergaard et Iliff
(Science, 2013), fait circuler le liquide céphalo-rachidien a travers le tissu cérébral surtout pendant le
sommeil lent profond, évacuant les déchets métaboliques dont les protéines béta-amyloides. Une seule
nuit blanche réduit ce nettoyage de plus de 60 % (Shokri-Kojori et al., PNAS, 2018).




Xie L et al., Science 342(6156), 2013.

TRADUCTION GRAND PUBLIC
Autrement dit : pas besoin de retraites de dix jours ni de programmes exotiques. Marcher, méditer un peu,
dormir profondément. Chacun de ces gestes est visible en imagerie cérébrale au bout de quelgues mois.

EXEMPLE CONCRET

Une personne de soixante ans qui commence a marcher trente minutes trois fois par semaine peut, en un
an, freiner voire inverser la perte naturelle de volume de sa zone mémoire. Sans médicament, sans suivi
lourd — juste une paire de chaussures et un chemin.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE

Le corps porte I'esprit — ce n'est pas une image. Marcher fait circuler des molécules qui nourrissent les
neurones. Négliger le corps, c'est priver le mental de sa base biologique. Et a l'inverse : une nuit vraiment
dormie déloge des ruminations qu'aucune analyse n'avait entamées.

MINI-SYNTHESE
e Bouger nourrit la mémoire.

e Meéditer sculpte l'attention.
e Dormir nettoie le cerveau.
MICRO-PRATIQUE

Cette semaine, remplacez un trajet en transport par une marche rapide de vingt minutes, sans téléphone.
Notez, au retour, la qualité de vos pensées.
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MODELES DE L'ESPRIT - SECTION 04

Trois cartes pour
comprendre ce qui se
passe en vous

3 Trois modeles scientifiques posent des mots
f* 4 précis sur des expériences qu'on subit sans les
i nommer : le figement face au stress, l'usure
invisible du corps, les trois formes distinctes de
I'attention.

Cartes de la conscience
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MODELES DE L'ESPRIT - SECTION 04

Trois cartes pour comprendre ce qui Se passe en vous

Cartes de la conscience

Trois modeles scientifiques posent des mots précis sur des expériences qu'on subit sans les
nommer : le figement face au stress, l'usure invisible du corps, les trois formes distinctes de
I'attention.

BLOC SCIENTIFIQUE
La théorie polyvagale (Stephen Porges)

Le systeme nerveux autonome (celui qui gére automatiquement le cceur, la respiration, la digestion) n'a pas
deux mais trois états : engagement social (détendu, capable d'écouter), mobilisation (combat ou fuite),
immobilisation (figement, sensation d'absence). Ces états sont modulés par le nerf vague ventral, dont le
tonus se cultive — respiration lente, chant, contact social sécurisé. Cela explique pourquoi certaines
personnes se figent au lieu de fuir, et pourquoi la parole seule ne suffit pas toujours.

La charge allostatique (Bruce McEwen)

L'allostasie est I'adaptation active du corps a des demandes changeantes. Elle codte de I'énergie et laisse
des traces mesurables : cortisol, inflammation, pression artérielle. Leur accumulation — la charge
allostatique — prédit mieux la santé a long terme que le stress ressenti. Le repos n'est pas un luxe : c'est
ce qui permet au corps de revenir a son équilibre, comme rembourser une dette silencieuse.

Le modéle attentionnel de Posner

L'attention n'est pas un bloc mais trois compétences distinctes : I'alerte (maintenir la vigilance), I'orientation
(choisir ou porter le regard mental), le contréle exécutif (résister a la distraction, trancher). Chacune
s'entraine indépendamment. La méditation focalisée entraine surtout le contrdle exécutif ; I'exposition a la
nature restaure l'alerte.

TRADUCTION GRAND PUBLIC
Concrétement, ces modeles permettent de dire « je ne suis pas paresseuy, je suis figé », ou « je ne suis




pas distrait par nature, je manque d'alerte parce que je dors mal ». Nommer avec précision change déja la
facon dont on se traite.

EXEMPLE CONCRET
Aprés une réunion tendue, vous n'arrivez ni a réagir ni a parler — vous « gelez ». Ce n'est pas de la
lacheté, c'est le mode immobilisation décrit par Porges. Nommer ['état sort du jugement et ouvre la porte a
un geste juste : respirer plus lentement, marcher, entendre une voix familiére.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE

Chaque état mental s'accompagne d'une signature corporelle : poitrine haute et serrée = mobilisation,
ventre lourd et froid = figement, respiration basse et ample = engagement social. Le corps parle en continu
— on peut apprendre a le lire.

MINI-SYNTHESE
e Le corps a trois modes : ouvert, mobilisé, figé.

e Le stress s'accumule dans le corps, silencieusement.
e L'attention se travaille par compétences séparées.

MICRO-PRATIQUE
Maintenant, sans rien changer, observez votre respiration. Est-elle haute et courte, suspendue, ou basse

et ample ? Vous venez de lire votre mode.
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FRICHES HUMAINES - SECTION 05

Les trois obstacles
invisibles a votre
transformation

Trois blocages bien documentés empéchent le :
cerveau de se régénérer : le stress chronique E’

de bas niveau, l'attention émiettée par les
écrans, et la rumination qui tourne en boucle.
Aucun ne se résout par la volonté seule.

Regard attentif symbolisant la fragmentation et le recentrage
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FRICHES HUMAINES - SECTION 05

Les trois obstacles invisibles a votre transformation

Regard attentif symbolisant la fragmentation et le recentrage

Trois blocages bien documentés empéchent le cerveau de se régénérer : le stress chronique de
bas niveau, I'attention émiettée par les écrans, et la rumination qui tourne en boucle. Aucun ne
se résout par la volonté seule.

BLOC SCIENTIFIQUE
Le stress chronique de bas niveau

Un stress aigu bref est adaptatif — il mobilise, il apprend. C'est le stress chronique de faible intensité
(dettes latentes, hyperconnexion, insécurité professionnelle) qui menace la plasticité. Il maintient le cortisol
élevé, réduit la neurogenése hippocampique (Sapolsky, 2000), affaiblit le cortex préfrontal et hypertrophie
I'amygdale (détecteur d'alerte). La sortie n'est pas la volonté mais la restauration de fenétres de
récupération réelles.

La fragmentation attentionnelle

Le multitache entre supports colite en moyenne 23 minutes pour retrouver un état de concentration
profonde aprés chaque interruption (Mark, Gudith, Klocke, 2008). Répété toute la journée, il empéche
d'atteindre les états attentionnels ou la plasticité s'exprime le mieux. Ce n'est pas un défaut moral : c'est
une architecture d'environnement, modifiable.

La rumination

Ressasser un probléme sans avancer active les mémes circuits que le probleme lui-méme.
Nolen-Hoeksema (2008) a documenté que la rumination prédit I'apparition et le maintien de la dépression,
indépendamment du niveau de stress objectif. La sortie ne passe pas par « ne plus y penser » mais par un
déplacement de la question : de « pourquoi ¢a m'arrive ? » a « que puis-je faire de la prochaine heure ? ».

TRADUCTION GRAND PUBLIC
Autrement dit : ce ne sont pas des défauts de caractere. Ce sont des conditions d'environnement et des




postures cognitives. Donc modifiables — pas par plus de volonté, mais par moins de sollicitations et de
meilleures questions.

EXEMPLE CONCRET
Vous n'arrivez pas a finir un article. Vous vous jugez « distrait ». En réalité, votre téléphone a émis douze
notifications en une heure. A 23 minutes de recentration par interruption, la concentration profonde n'a pas
eu la moindre fenétre pour s'installer.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE
Le stress chronique tend les épaules, resserre la machoire, accélére le souffle en continu. La rumination

durcit souvent le ventre. Détendre le corps — méachoire relachée, expiration allongée — devient une fagon
d'interrompre le circuit mental par la porte physique.

MINI-SYNTHESE
e Ce n'est pas la volonté qui manque.

e C'est I'environnement a changer.
e Etla question a retourner.

MICRO-PRATIQUE
Cet apres-midi, mettez le téléphone dans une autre piece pendant quarante-cing minutes. Notez, a la fin,

ce qui a changé dans votre corps et votre pensée.
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PONT VERS L'EXPERIENCE - SECTION 06

Deux gestes simples,
un effet mesurée

Deux protocoles courts, gratuits, appuyés sur la
recherche : la cohérence cardiaque 5-5 et la
marche attentionnelle en nature. Effet
documenté sur le stress, la fréequence
cardiaque, la concentration.

Pratique corporelle guidée

. La Revue Spirale Evolutive - Volume 1 — Numéro 1 - Juillet 2026 Page 19/ 44



PONT VERS L'EXPERIENCE - SECTION Q6

Deux gestes simples, un effet mesure

Pratique corporelle guidée

Deux protocoles courts, gratuits, appuyés sur la recherche : la cohérence cardiaque 5-5 et la
marche attentionnelle en nature. Effet documenté sur le stress, la fréquence cardiaque, la
concentration.

BLOC SCIENTIFIQUE
Cohérence cardiaque 5-5 — 5 minutes, 1 a 3 fois par jour

Protocole issu des travaux sur la variabilité cardiaque (McCraty, Shaffer, 2015).

1. Assis, dos droit, pieds a plat, épaules détendues.

2. Inspirez par le nez pendant 5 secondes en gonflant doucement le ventre.

3. Expirez par la bouche pendant 5 secondes, sans effort, en laissant le ventre redescendre.
4. Tenez ce rythme (6 respirations par minute) pendant 5 minutes complétes.

5. N'essayez pas de « bien » respirer : suivez juste le rythme. La régulation vient d'elle-méme.

Marche attentionnelle en environnement naturel — 20 a 40 minutes, sans téléphone
Attention Restoration Theory (Kaplan, 1995) ; méta-analyse Ohly et al. (2016).

1. Choisissez un parcours en milieu naturel (parc, forét, bord d'eau) ou a défaut une rue calme.
2. Mettez le téléphone en silencieux et rangez-le — l'effet dépend de I'absence de fragmentation.
3. Marchez a votre rythme naturel, sans objectif de performance.

4. Portez volontairement 'attention sur ce que vous voyez, entendez, sentez — sans commenter
mentalement.

5. Si l'esprit repart dans une rumination, revenez a la sensation la plus proche.

6. Aprés 20 minutes, l'attention exécutive se restaure ; les études montrent une amélioration mesurable et
un abaissement du cortisol salivaire.




TRADUCTION GRAND PUBLIC
Concrétement : cing minutes de respiration ou vingt minutes de marche sans téléphone suffisent a
changer mesurablement I'état du systeme nerveux. Ce n'est ni long, ni compliqué, ni colteux. C'est
simplement a faire.

EXEMPLE CONCRET
Avant un entretien important, cing minutes de respiration 5-5 dans la voiture font baisser la fréquence
cardiaque, ralentissent la parole intérieure, et clarifient les idées. La différence est perceptible des la
premiére fois.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE

Respirer lentement stimule le nerf vague, qui envoie au cerveau le signal « le danger est passé ». Marcher
en nature restaure l'attention parce que le regard peut se poser au loin sans effort. Le corps est le levier le
plus direct pour recalibrer le mental.

MINI-SYNTHESE
e Cing minutes changent un état.

« Vingt minutes restaurent l'attention.
e Larégularité fait le reste.
MICRO-PRATIQUE

Aujourd'hui, testez trois cycles de respiration 5-5 avant votre prochain repas. Notez I'écart entre I'avant et
l'apres.
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SYNTHESE & INTEGRATION - SECTION 07

Ce que ce numeéro
Vvous laisse entre les
NEIS

Le cerveau adulte est plastique, mais obéit a
des régles simples : répétition attentive,
sommeil suffisant, effort juste au-dessus du
seuil, récupération réelle. Trois obstacles
reviennent : stress chronique, attention
émiettée, rumination. Les pratiques qui
marchent sont peu nombreuses et cumulatives.

Chemin forestier lumineux symbolisant l'intégration
progressive
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SYNTHESE & INTEGRATION - SECTJON 07

Ce que ce numero vous laisse entre les mains

Chemin forestier lumineux symbolisant I'intégration progressive

Le cerveau adulte est plastique, mais obéit a des regles simples : répétition attentive, sommeil

suffisant, effort juste au-dessus du seuil, récupération réelle. Trois obstacles reviennent : stress
chronique, attention émiettée, rumination. Les pratiques qui marchent sont peu nombreuses et

cumulatives.

BLOC SCIENTIFIQUE
Le cerveau adulte est plastique, mais sa plasticité obéit a des reégles précises : répétition attentive,

sommeil suffisant, effort juste au-dessus du seuil, récupération réelle. Ces régles sont modestes ; c'est
leur régularité qui produit des effets.

Trois obstacles reviennent dans la vie contemporaine : le stress chronique de bas niveau, la fragmentation
attentionnelle et la rumination. Aucun ne se combat par la volonté seule — chacun demande une
modification d'environnement ou de posture cognitive.

Les pratiques qui « marchent » sont peu nombreuses et connues : sommeil respecté, exercice aérobie
régulier, respiration lente, attention soutenue sans distraction, contact avec la nature, lien social sécurisé.
Aucune n'est spectaculaire ; toutes sont cumulatives.

Spirale Evolutive se propose comme un compagnon patient de cette régénération lente. Chaque numéro
cartographiera un pan de I'expérience humaine avec la méme exigence : comprendre avant d'agir, agir
sans dogme.

« La régénération n'est pas un événement. C'est une hygiene quotidienne du systéme nerveux
— répétée assez longtemps pour que la biologie prenne acte. »

TRADUCTION GRAND PUBLIC
Autrement dit : pas de recette miracle. Une hygiéne. Des gestes tenus dans le temps produisent plus
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qu'un événement spectaculaire. Le cerveau est un organe vivant, pas un logiciel qu'on met a jour.

EXEMPLE CONCRET
Une personne qui dort mieux, marche trois fois par semaine, coupe ses notifications et respire cing
minutes par jour ne fera rien « d'extraordinaire ». Son systéme nerveux se transformera pourtant plus en
trois mois qu'en dix ans de bonnes résolutions.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE

La régénération se joue dans le corps autant que dans la téte. Un cerveau nourri est un cerveau qui a
dormi, marché, respiré, aimé. Ces quatre appuis ne se remplacent pas — ils s'additionnent,
silencieusement, jusqu'a changer un état de fond.

MINI-SYNTHESE
» Le cerveau change.

e |l obéit a peu de regles.
e Larégularité fait tout.

MICRO-PRATIQUE
Cette semaine, choisissez UN geste (sommeil, marche, respiration ou coupure des notifications) et

tenez-le sept jours. Rien d'autre. Puis observez ce qui se déplace.

. La Revue Spirale Evolutive - Volume 1 — Numéro 1 - Juillet 2026 Page 24/ 44



UIZ INTERACTIF - NUMERO 1

a flexibilite mentale aujourd'hui

Ce quiz évalue ton niveau actuel de flexibilité mentale et d'adaptabilité. Il ne mesure pas ton
cerveau, mais ton rapport au changement, a I'apprentissage et a la nouveauté — pour identifier

ton mode de transformation le plus juste maintenant.

01 — Face a un changement inattendu, tu :

A. T'adaptes rapidement

B. Prends un peu de temps mais tu ajustes
C. Résistes au début puis t'adaptes

D. Te sens bloqué-e longtemps

02 — Quand tu apprends quelque chose de nouveau :

A. Tu integres facilement

B. Tu comprends progressivement
C. Tu as besoin de répétition

D. Tu te sens rapidement dépassé-e

03 — Tes habitudes sont :

A. Flexibles et changeantes
B. Stables mais adaptables
C. Trés installées

D. Difficiles a changer

04 — Quand une croyance est remise en question :

A. Tu explores facilement d'autres perspectives
B. Tu restes ouvert-e

C. Tu défends d'abord ton point de vue

D. Tu te fermes ou te sens perturbé-e

05 — Ton rapport a I'apprentissage :

A. Curiosité constante

B. Apprentissage progressif

C. Apprentissage sécurisé (connu)
D. Difficulté & apprendre du nouveau

06 — Quand tu veux changer une habitude :

A. Tu passes rapidement a l'action

B. Tu progresses par étapes

C. Tu commences puis tu reviens en arriere
D. Tu as du mal a maintenir le changement

07 — Face a l'incertitude :

A. Tu explores
B. Tu observes
C. Tu hésites
D. Tu évites
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08 — Ton cerveau face a une nouvelle idée :

A. S'ouvre immédiatement
B. Analyse puis accepte
C. Résiste puis s'ouvre

D. Résiste fortement

09 — Ton rapport aux erreurs :

A. Opportunités d'apprentissage
B. Feedback utile

C. Source de doute

D. Source de blocage

10 — Quand tu évolues personnellement :

A. Tu changes facilement de perspective

B. Tu évolues par phases

C. Tu changes lentement

D. Tu restes souvent dans les mémes schémas

LECTURE DES RESULTATS
A majoritaire — Forte flexibilité
Tu es dans une dynamique d'adaptation active. Ton systeme accueille le nouveau et intégre vite.

Orientation proposée : Transformation. Cela signifie que ton systéme fonctionne actuellement davantage par
ouverture et intégration rapide du changement.

B majoritaire — Flexibilité stable
Tu as une bonne capacité d'adaptation. Ton apprentissage se fait par étapes solides.

Orientation proposée : Exploration. Cela signifie que ton systeme fonctionne actuellement davantage par
consolidation progressive et apprentissage structuré.

C majoritaire — Flexibilité en construction
Tu es dans une phase d'apprentissage et d'ouverture progressive. Ton systeme consolide avant
d'élargir.
Orientation proposée : Régénération. Cela signifie que ton systéme fonctionne actuellement davantage par
sécurisation avant ouverture — la répétition est ton alliée.

D majoritaire — Rigidité actuelle
Ton systeme est en mode protection. Ce n'est pas un défaut : c'est un signal a respecter.
Orientation proposée : Régulation énergétique. Cela signifie que ton systeme fonctionne actuellement

davantage en mode protection — la stabilité prime avant tout changement.

Ce résultat décrit ton mode de changement actuel, pas une caractéristique figée. Il évolue avec les
pratiques déposées dans le temps.




Chague mois, la revue s'arréte sur une application concréte issue des Espaces de la
Spirale Evolutive. Ce dossier en trois volets présente le Scan Vibratoire comme un outil
d'exploration de soi : ce qu'il propose, ce qu'il mesure vraiment, ce qu'il ne prétend pas
mesurer.

Volet 01 — Une nouvelle facon d'explorer son univers intérieur

La vision d'ensemble : d'ou vient I'idée d'observer I'état intérieur a travers le corps, et pourquoi rassembler
plusieurs signaux ouvre une lecture globale — sans jamais poser de diagnostic.

Volet 02 — Les fondements scientifiques du Scan Vibratoire

Ce que la science établit vraiment : variabilité cardiaque, photopléthysmographie, analyse vocale, vision
artificielle, et le r6le de l'intelligence artificielle comme organisatrice de données.

Volet 03 — Peut-on mesurer la conscience ?

Le pas de c6té philosophique : ce que les neurosciences peuvent objectiver, ce qui reste inaccessible aux
appareils, et pourquoi le Scan Vibratoire est un compagnon d'exploration, pas un verdict.
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DOSSIER - VOLET 01 - VISION - SECTION 09

Le Scan Vibratoire —
une nouvelle facon
d'explorer son
univers intérieur

Depuis I'Antiquité, les médecines observent le

pouls, la voix, la peau pour comprendre |'état

intérieur. Les technologies numériques

prolongent ce geste : le Scan Vibratoire

consiste a poser son doigt sur la camerg de

votre te le phone pour de terminer Ielqde f

de cohe rence entre votre cerveau, ¢ r)
systeme nerveux et le corps. Cette mesure

offre une photographie dynamique d'un instant

— pas un diagnostic, pas une identité.

Onde vibratoire et silhouette en méditation
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DOSSIER - VOLET 01 - VISION - SECTION 09

Le Scan Vibratoire — une nouvelle fagon d'explorer son

univers intérieur

Onde vibratoire et silhouette en méditation

Depuis I'Antiquité, les médecines observent le pouls, la voix, la peau pour comprendre I'état

intérieur. Les technologies numériques prolongent ce geste : le Scan
son doigt sur la camera de votre te le phone pour de terminer le dec
votre cerveau, coeur, systeme nerveux et le corps. Cette mesure offre une photographie

dynamique d'un instant — pas un diagnostic, pas une identite.

BLOC SCIENTIFIQUE

En médecine chinoise, I'examen du pouls constitue depuis plus de deux mille ans un art raffiné permettant
d'apprécier la dynamique énergétique de I'organisme. En Ayurveda, le pouls, la langue, les yeux et la peau
sont observés afin de mieux comprendre les déséquilibres. La psychophysiologie moderne a montré que
I'état émotionnel influence la respiration, la variabilité cardiaque, la posture, la voix.

Le Scan Vibratoire s'inscrit dans cette continuité : mesurer la variabilité de la fréquence cardiaque pour

e valuer le potentiel sante , la gestion des e motions, le degre d'e veil. Le
la photopléthysmographie, caractéristiques vocales, éléments observables sur le visage ou l'iris, et

réponses a des questionnaires. Pris isolément, chaque signal apporte une information limitée. Combinés,

ils construisent une représentation plus globale du fonctionnement actuel.

L'outil ne cherche pas a poser une vérité définitive : il capture un instant qui peut évoluer selon le sommeil,

le stress, les émotions, I'environnement. Le scan est egalement utilise pel
sonore est effectue e. Selon la mesure du scan pendant la se ance, les fre
e quilibrer le mieux possible le pouls mesurer. Le scan peut donc etre utili
soin.




« Un Scan Vibratoire ne définit jamais une personne. Il reflete un état, a un moment donné —
comme une photographie du vivant. »

TRADUCTION GRAND PUBLIC
Autrement dit : le Scan Vibratoire est un miroir, pas un juge. Il rassemble des indices que le corps produit

en continu, les met en dialogue, et propose une lecture — a interpréter avec discernement, jamais comme
un verdict médical. Les mesures du scan sont enregistre es dans un journal
permet de voir votre progression.

EXEMPLE CONCRET
Une personne qui traverse une période intense fait un scan un lundi matin aprés une nuit courte : la

variabilité cardiaque est basse, la voix un peu tendue. Une semaine plus tard, apres trois nuits complétes
et deux marches en nature, le méme scan raconte un tout autre équilibre. Ce n'est pas la personne qui a
changé ; c'est I'état.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE
Le Scan Vibratoire alimente cing lectures complémentaires : potentiel santé (vitalité, récupération),

transformation personnelle (schémas récurrents, tensions), neurosciences (effets d'une pratique
avant/apres), biorythmes (circadiens, ultradiens, saisonniers) et cartes intuitives (support de dialogue
symbolique avec soi). Aucun de ces registres ne réduit la personne ; ensemble, ils cherchent a en
respecter la complexité.

MINI-SYNTHESE
¢ Un outil d'exploration, pas un diagnostic.

e Plusieurs signaux valent mieux qu'un seul.
e L'intérét n'est pas la mesure : c'est le suivi dans le temps.

MICRO-PRATIQUE
Avant votre prochaine journée dense, prenez soixante secondes pour observer sans mesurer : rythme du

souffle, tension des épaules, timbre intérieur de la voix. Notez trois mots. Refaites I'exercice le soir. Vous
venez de réaliser votre propre scan qualitatif.
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DOSSIER - VOLET 02 - FONDEMENTS - SECTION 10

Les fondements
scientifigues du Scan
Vibratoire

Le Scan Vibratoire n'invente rien : il mesure la

\ variabilite cardiaque. Cette mesure pe
s'enrichir de trois technologies aujourd'hui

validées - photopléthysmographie, analyse

vocale, vision artificielle — et laisse

I'intelligence artificielle mettre en relation ce que
chacune apporte, sans jamais leur faire dire
plus qu'elles ne disent.

Capteur optique posé sur un doigt avec signal cardiaque

La Revue Spirale Evolutive - Volume 1 — Numéro 1 - Juillet 2026 Page 31/ 44



DOSSIER . VOLET 02 - FONDEMENTS - SECTION 10

Les fondements scientifiques du Scan Vibratoire

Capteur optique posé sur un doigt avec signal cardiaque

Le Scan Vibratoire n'invente rien : il mesure la variabilite cardiaque
de trois technologies aujourd'hui validées - photopléthysmographie, analyse vocale, vision

artificielle — et laisse l'intelligence artificielle mettre en relation ce que chacune apporte, sans

jamais leur faire dire plus qu'elles ne disent.

BLOC SCIENTIFIQUE
Variabilité de la fréquence cardiaque (VFC)

Un cceur sain ne bat pas comme un métronome. L'intervalle entre deux battements varie de quelques
millisecondes. Cette variabilité, largement étudiée, reflete la capacité d'adaptation du systéme nerveux
autonome, la récupération aprés un effort et certaines réponses émotionnelles.

Observation : indicateur physiologique, pas verdict clinique.

Photopléthysmographie (PPG)

Une lumiere est projetée dans le doigt ; I'analyse des micro-variations de lumiere réfléchie révéle le rythme
cardiaque, la circulation périphérique et certains parametres de variabilité. C'est la technologie des
montres connectées — accessible, non invasive. Pendant une harmonisation, cette mesure se modifie et
les fre guences sonores sont e mises pour I'e quilibrer.

Signal établi ; interprétation a contextualiser.

Analyse vocale

La voix contient fréquence fondamentale, intensité, stabilité, richesse harmonique, vitesse d'élocution,
pauses respiratoires. La recherche explore leurs liens avec certains états physiologiques et émotionnels
— un champ prometteur, encore en développement.

Indices utiles, jamais conclusion médicale.




Visage & micro-expressions

Expressions, mouvements musculaires, variations de coloration cutanée : la vision artificielle détecte des
variations trés fines qui échappent a I'ceil humain. Ces observations restent des indicateurs, a interpréter
avec prudence, jamais comme un test.

Signal contextuel, sensible aux conditions de captation.

TRADUCTION GRAND PUBLIC

Autrement dit : chaque technologie mesure quelque chose de bien réel — mais chacune, seule, dit peu.
L'intelligence artificielle ne devine rien : elle met en relation les signaux physiologiques, les questionnaires,
les habitudes de vie, I'historique personnel, et fait ressortir des tendances qu'un regard isolé ne verrait
pas.

EXEMPLE CONCRET

Aprés quatre semaines de cohérence cardiaque quotidienne, une personne compare ses scans : la VFC
moyenne remonte, la voix se pose, I'auto-évaluation du sommeil s'améliore. Aucun de ces signaux, isolé,
ne prouverait grand-chose. Leur convergence, oui, raconte quelque chose — pas une guérison, une
trajectoire.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE

Ces fondements sont scientifiguement solides ; les interprétations intégratives qui les relient au
développement personnel, a la symbolique ou a la transformation intérieure constituent, elles, une
approche originale — a assumer comme telle : exploration et réflexion, jamais conclusion médicale.

MINI-SYNTHESE
e Quatre technologies réelles, chacune limitée seule.

e L'lArelie, ne devine pas.

e Convergence de sighaux diagnostic.

MICRO-PRATIQUE

La prochaine fois qu'une donnée chiffrée vous impressionne (VFC, pas comptés, sommeil noté), posez-lui
trois questions : que mesure-t-elle exactement ? sur combien de temps ? converge-t-elle avec un autre
signal ? Vous venez de penser comme un chercheur.
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DOSSIER - VOLET 03 - OUVERTURE - SECTION 11

Peut-on mesurer la
conscience ?

Les neurosciences observent des corrélats —
EEG, IRM fonctionnelle, respiration, variabilité

N

cardiaque — qui accompagnent nos états
intérieurs. Mais mesurer les effets de la
conscience n'est pas mesurer la conscience
elle-méme. Le Scan Vibratoire ne prétend pas a
ce vertige : il en respecte la frontiére.

Profil humain et constellation neuronale dorée
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DOSSIER - VOLET 03 - OUVERTURE - SECTION 11

Peut-on mesurer la conscience ?

Profil humain et constellation neuronale dorée

Les neurosciences observent des corrélats — EEG, IRM fonctionnelle, respiration, variabilité
cardiaque — qui accompagnent nos états intérieurs. Mais mesurer les effets de la conscience
n'est pas mesurer la conscience elle-méme. Le Scan Vibratoire ne prétend pas a ce vertige : il en
respecte la frontiére.

BLOC SCIENTIFIQUE
Lorsqu'une personne médite, réve, dort ou résout un probléme complexe, différentes régions cérébrales
s'activent selon des schémas spécifiques. Ces observations montrent une forte corrélation entre les états
de conscience et l'activité cérébrale. Le cerveau produit-il la conscience, ou agit-il comme un instrument
permettant & la conscience de s'exprimer ? A ce jour, aucune théorie ne fait consensus.

Ce que la science peut mesurer : activité électrique (EEG), consommation d'oxygéne cérébrale (IRMf),
variabilité cardiaque, respiration, réactions physiologiques au stress, mouvements oculaires, marqueurs
hormonaux. Ces données offrent une fenétre sur les changements qui accompagnent différents états —
méditation profonde, pleine conscience, hypnose, flow, réves lucides.

Les neurosciences contemplatives, a la rencontre des traditions méditatives et de la recherche,
documentent des changements mesurables dans Il'attention, la régulation émotionnelle et la plasticité
cérébrale. La neuroplasticité — pilier de ce numéro — rappelle que le cerveau se modifie continuellement.

« Mesurer les effets de la conscience n'est pas mesurer la conscience elle-méme. La différence
est philosophique — et éthique. »

TRADUCTION GRAND PUBLIC
Autrement dit : aucun appareil ne peut aujourd’hui mesurer directement la qualité d'une expérience

spirituelle, l'intensité d'une intuition, le sens donné a une prise de conscience. Les outils éclairent certaines
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facettes ; ils ne remplacent ni le vécu, ni le discernement.

EXEMPLE CONCRET
Une séance de respiration cohérente peut faire remonter la VFC ; une pratique méditative réguliére peut

améliorer certains marqueurs de régulation. Le scan objective ces changements. Ce qu'il n'objectivera
jamais, c'est ce qui, dans le silence intérieur, a réellement bougé pour la personne.

LECTURE SPIRALE EVOLUTIVE
Dans la Spirale Evolutive, le Scan Vibratoire n'est pas un verdict : c'est un compagnon d'exploration. I

permet d'observer comment I'organisme réagit, s'adapte et évolue lorsqu'on prend soin du corps, de
I'esprit et de la qualité de présence. La question féconde n'est peut-étre pas « peut-on mesurer la
conscience ? » mais « comment mieux observer les traces qu'elle laisse dans nos maniéres de vivre, de
ressentir et d'agir ? ».

MINI-SYNTHESE
e Les corrélats se mesurent ; le vécu, non.

e Les outils éclairent, ils ne remplacent pas.
e Labonne question n'est pas mesurer, c'est observer.

MICRO-PRATIQUE
Aprés une pratique qui vous a fait du bien (respiration, marche, méditation), notez deux lignes : ce que le

corps a fait (ralentissement, chaleur, détente) et ce qui n'a pas de mot. Gardez la seconde ligne intacte :
c'est la que la mesure s'arréte.
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Cing phases pour passer de la compréhension a la transformation — un fil de lecture actif, pensé
comme une expeérience plus qu'un dossier.

La science de la plasticité ne produit d'effet que traversée. Les cing phases qui suivent condensent le
trajet du lecteur : prendre conscience, comprendre, expérimenter, intégrer, s'orienter seul. Chaque phase
peut se lire en dix minutes ; I'ensemble se déploie idéalement sur trois a quatre semaines.

01 — Activation — sortir du mode automatique

Obijectif : Casser lillusion que rien ne change quand on ne décide rien.

Vous étes déja en train de vous reprogrammer — sans le savoir. Chaque pensée répétée, chaque geste
automatique, chaque scroll renforce un circuit. La question n'est pas « vais-je changer ? » mais « qu'est-ce
gue je consolide sans y consentir ? ». Trois signaux a repérer dans votre semaine : la surcharge cognitive

(impression d'un mental qui tourne a vide), les habitudes mentales automatiques (mémes ruminations aux
mémes horaires), la fragmentation attentionnelle (incapacité a tenir dix minutes sur une seule tache).

Micro-défi : Notez, pendant trois jours, les moments ou vous vous surprenez « en pilote automatique » —
sans jugement, juste pour voir.

« Qu'est-ce que je répéte sans m'en rendre compte qui me construit aujourd'hui ? »

02 — Compréhension — installer le modéle mental

Obijectif : Comprendre le systéme que I'on va influencer.

Une connexion neuronale se renforce quand elle est activée de maniéere répétée, avec attention, et en
présence d'une charge émotionnelle. C'est la regle. Une habitude n'est pas un défaut de volonté : c'est un
circuit efficace. Le stress, la répétition et I'émotion sont les trois carburants principaux de la plasticité —
les mémes qui construisent une expertise construisent aussi une souffrance chronique. Deux erreurs a

écarter d'emblée : vouloir tout changer d'un coup (la plasticité déteste la précipitation) et comprendre sans
pratiquer (la compréhension seule ne trace aucun circuit).

« Quel circuit ai-je involontairement rendu tres efficace ces cing derniéres années ? »

03 — Expérimentation — faire vivre la plasticité

Obijectif : Passer du concept au corps, courtes doses, répétées.

Une pratique courte, faite tous les jours, dépasse largement une pratique longue faite une fois par
semaine. Choisissez une pratique par catégorie et tenez-la sept jours avant d'en ajouter une autre. Toutes
sont documentées ; toutes tiennent en moins de dix minutes.

* Respiration : cohérence cardiaque 5-5 (5 s inspir / 5 s expir) pendant 5 minutes.

e Attention dirigée : 10 minutes de focus mono-tache, minuteur visible, sans notification.

e Mouvement neuro-somatique : 10 minutes de marche lente ou de mouvement conscient, sans
musique ni téléphone.

* Re-scripting mental : une phrase-clé, répétée le matin en y ajoutant une image et une sensation
corporelle nette.
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« Laquelle de ces pratiques, si je la tenais sept jours d'affilée, changerait mon rapport a ma journée ? »

04 — Intégration — transformer en habitude

Obijectif : Passer du « je teste » au « je deviens ».

L'intégration se joue dans un tracker minimaliste, tenu a la méme heure chaque jour. Une seule regle : un
micro-changement par jour, jamais plus. Trois lignes suffisent pour un journal de reprogrammation : ce que

j'ai ressenti dans le corps, ce que j'ai observé dans mon attention, ce qui a changé dans mes réactions.
Sept jours de tenue rendent visibles des dérives que six mois d'introspection n‘auraient pas révélées.

Micro-défi : Ouvrir un carnet dédié — papier ou numérique — et y inscrire trois lignes pendant sept soirs
consécutifs.

« Quel micro-changement, tenu 21 jours, cesserait d'étre un effort ? »

05 — Expansion — devenir co-auteur de sa transformation

Objectif : Rendre le lecteur autonome — capable de composer ses propres protocoles.

Une fois la boucle activation—compréhension—expérimentation—intégration éprouvée, elle se transpose
a n'importe quel domaine : sommeil, alimentation, lien, création. Détecter ses schémas devient une
compétence : reconnaitre le déclencheur, 'automatisme, le bénéfice caché, I'ajustement possible. La
derniére étape est la neuro-intuition — cette écoute fine du systéme interne qui indique, avant la pensée,

si une pratique nourrit ou épuise. Elle ne se cultive que sur les quatre phases précédentes : sans elles,
I'intuition n'est que préférence.

« Si je devais concevoir mon propre protocole du mois, quel besoin réel viendrait en premier ? »

LE FIL ROUGE DU CERVEAU
Chaque article de la revue se laisse relier a quatre entrées simples. C'est le fil que le lecteur peut suivre

d'un numéro a l'autre.

e Une idée neuro — ce que la recherche établit.

e Une pratigue — ce qui se tente dans le corps.

e Un micro-défi — ce qui se tient sur sept jours.

¢ Une question introspective — ce qui se dépose dans le carnet.

« Qu'est-ce que je répete sans m'en rendre compte qui me construit aujourd'hui ? »

Ce parcours peut aussi se déplier sur 21 jours ou en cycle de quatre semaines. Chaque numéro a venir
prolongera une étape : le cerveau ne change pas d'un seul mouvement, mais d'un enchainement patient
de gestes tenus.
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La revue est le point d'entrée d'un écosysteme plus large. Six plateformes sont déja en ligne:
Régénération, transformation, biorythmes, jeu de carte de la spirale évolutive en ligne, la
communauté et I'école en ligne. L'espace neuroscience, éveil et intuition est en préparation.
Chacune approfondit un pan de la régénération, de la transformation ou de la conscience.

Régénération — Corps - Energie - Rythmes

La plateforme fondatrice de la régénération biologique et énergétique.
https://www.spirale-evolutive.com

Pleine conscience intuitive — Présence - Ecoute - Intuition
L'espace de pratique et d'accompagnement animé par Sylvain Bélanger.
https://www.sylvainbelanger.com

Transformation — Psyché - Emotions - Intégration

La ou la synthése s'arréte, la transformation intérieure commence.
https://transformation.spirale-evolutive.com

Communauté — Lien - Partage - Cheminement

Un espace collectif pour tisser du lien autour de I'évolution intérieure.
https://communaute.spirale-evolutive.com

Ecole en ligne — Formations - Parcours - Approfondissement
Des formations structurées pour approfondir la pratique et la connaissance.
https://ecole.spirale-evolutive.com

Biorythme (a venir) — Chronobiologie - Cycles - Alignement

L'espace consacré aux rythmes biologiques et a leur alignement.

Neurosciences, Eveil & Intuition (& venir) — Cerveau - Conscience - Intuition

La traduction des neurosciences en pratiques, conjointe a lI'exploration des états de conscience et de
I'intuition comme voies de connaissance.

Grandes traditions (a venir) — Sagesses - Contemplations - Héritages

La mise en dialogue des grandes traditions contemplatives et de la recherche contemporaine.

Chaque plateforme est autonome ; leur enchainement compose un parcours cohérent, du corps aux
grandes traditions.
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DECOUVRIR L'UNIVERS

Découvrir l'univers Spirale
Evolutive

Les ressources proposées par Les Editions Ojas et la Spirale Evolutive — un écosystéme
vivant pour prolonger la lecture au-dela de la revue.
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ECOSYSTEME SPIRALE EVOLUTIVE

Ressources et espaces

Consultations

Accompagnement personnalisé

Séances individuelles pour un travail profond sur la
régénération, la transformation et l'intégration.

Prendre rendez-vous https://spirale-evolutive.com/univers/pleine-conscient

Formations

Se former en profondeur

Cursus structurés pour intégrer les outils de la Spirale
dans sa pratique personnelle ou professionnelle.

Enseignement en ligne https://ecole.spirale-evolutive.com

Ecole en ligne

Pleine Conscience Intuitive

Un cursus complet en ligne pour développer une
présence claire et une intelligence intuitive fiable.

Enseignement en ligne https://ecole.spirale-evolutive.com
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Livres

Les Editions Ojas

Ouvrages fondateurs autour de la Spirale Evolutive, du
corps et de la conscience.

Découvrir les livres https://spirale-evolutive.com/boutique?univers=pci

Conférences et événements

Rencontres en présence

Prises de parole publiques, ateliers et journées
thématiques autour de la Spirale Evolutive.

Voir les prochains événements https://spirale-evolutive.com/univers/pleine-consciel

Espaces membres — Régénération

Acces complet

Un acces continu aux ressources, protocoles et
enseignements de la Spirale.

Profil Régénération https://www.spirale-evolutive.com/regeneration
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ECOSYSTEME (SUITE)

Espaces membres — Transformation

Acces complet

Un accés continu aux ressources, protocoles et
enseignements de la Spirale.

Profil Transformation https://transformation.spirale-evolutive.com

Biorythmes

Espace Biorythmes

Cycles, chronobiologie et alignement naturel :
observer vos rythmes pour agir au bon moment plutét
que davantage.

Explorer les Biorythmes https://biorythme.spirale-evolutive.com

Parcours guidés

Cheminement structuré

Des parcours pas-a-pas pour traverser une phase
précise : régénération, transformation, clarification.

Neurosciences & Eveil Intuitif

Espace Neurosciences

Cerveau, plasticité et cognition incarnée : comprendre
comment l'attention, le rythme et l'intuition
transforment le systéme nerveux.

Explorer les Neurosciences https://neurosciences.spirale-evolutive.com

Jeu de la Spirale Evolutive

Tirage de cartes

Un tirage symbolique pour ouvrir un dialogue intuitif
avec ce qui se joue en vous aujourd'hui.

Faire un tirage https://tiragecartes.spirale-evolutive.com

Revue mensuelle

La Revue Spirale Evolutive

Chaque mois, un numéro dédié a une exploration
approfondie du corps et de la conscience.

Lire la revue https://revue.spirale-evolutive.com




ECOSYSTEME (SUITE)

Newsletter Communauté

Rester relié Cheminer ensemble

Un rendez-vous régulier avec les enseignements, les Un espace d'échange avec les praticiens et lecteurs

nouveautés et les invitations de la Spirale. de la Spirale Evolutive.

S'inscrire a l'infolettre https://www.spirale-evolutive.com/abonnements Rejoindre la communauté https://communaute.spirale-evolutive.com
Boutique Voyages et retraites

Ouitils et supports Immersions

Supports, outils et objets qui accompagnent la Retraites et voyages initiatiques pour vivre la Spirale

pratique. dans un cadre dédié.

Visiter la boutique https://spirale-evolutive.com/boutique?univers=pci Voir les immersions https://spirale-evolutive.com/univers/pleine-conscience-intuitive
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VOTRE PROCHAIN PAS

Votre prochain pas dans la Spirale Evolutive

Choisissez votre point d'entrée selon ce qui vous appelle aujourd'hui.

__ Je souhaite découvrir mon potentiel " Profil découverte
__ Je souhaite améliorer ma santé I Régénération

— Je souhaite transformer ma vie I Transformation
_ Je souhaite comprendre mes cycles I Biorythmes

_ Je souhaite comprendre mon cerveau I’ Neurosciences & Eveil Int
_ Je souhaite apprendre la Pleine Conscience Intuitive I’ Ecole en ligne
_ Je souhaite un éclairage intuitif " Jeu de la Spirale Evolut
_ Je souhaite un accompagnement personnalisé I" Consultations

__ Je souhaite rester informé ' Newsletter
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