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AVANT-PROPOS
QUI SUIS-JE ? MA CHARTE ET MON HISTOIRE
Je m’appelle Elisa, je suis formatrice en design humain pour les thérapeutes qui veulent 
apporter plus de résultats à leurs clientes, et je suis la maman d’un petit garçon.
Depuis 2020, j’ai accompagné plus de 680 personnes grâce à cet outil, que ce soit 
dans ma formation en ligne ou en accompagnement individuel. Vous le verrez aussi à  
travers mon compte Instagram @lessencedudesignhumain, sur lequel je suis très en-
gagée. Si aujourd’hui j’enseigne le design humain avec autant de passion, c’est parce 
que cet outil a littéralement changé ma vie. En design humain, je suis générateur  
sacral  5/1, et vous allez découvrir  dans ce livre  pourquoi vivre son design humain 
peut transformer votre vie.
Pour tout vous dire, et pour que vous compreniez mieux mon parcours, je viens 
d’une famille modeste. Je n’ai jamais eu les privilèges que certains enfants ont pu 
avoir. Je ne suis jamais partie en vacances en famille ; l’argent était un sujet sensible. 
J’ai ainsi grandi avec cette idée que la richesse n’arrivait qu’aux autres. Mais, c’est la 
société qui nous conditionne. 
Elle façonne notre caractère, nos rêves et nos désirs. Combien de fois ai-je entendu 
cette remarque face à ce que je souhaitais : « Tu vis dans le monde des bisounours, 
Elisa… Redescends sur terre ! De telles choses n’arrivent qu’aux riches et à ceux qui 
ont de la chance ! » Pourquoi, moi, n’aurais-je pas de chance ? 
Aujourd’hui, en tant que maman, je prends conscience que notre individualité est 
précieuse. 
MON BURN-OUT ET LE DÉBUT DE MA TRANSFORMATION
Il y a sept ans, après de nombreuses années à travailler dans la restauration, j’ai vécu 
un burn-out sévère. Je restais pour prouver. Forcément, quand on passe la moitié de sa 
vie à vivre pour les autres, à un moment, on s’eondre. 
Je portais un masque depuis tout ce temps, et je suis arrivée à un point où je ne savais 
plus ce qu’il y avait en dessous. J’avais touché le fond. Le jour où j’ai quitté ce travail, j’ai 
enfin enlevé ce masque.
C’est précisément à ce moment-là que j’ai découvert le design humain et les thé-
rapies naturelles. Ces découvertes ont transformé ma vie. J’ai appris à m’écouter,  
à comprendre qui j’étais vraiment et à aligner ma vie avec cette vérité intérieure. 
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COMMENT LE DESIGN HUMAIN A TRANSFORMÉ MA VIE ?
La première étape de ma transformationa été de devenir naturopathe. Cette forma-
tion m’a ouvert les yeux sur le pouvoir du corps. Parce que, vous le verrez, c’est fou à 
quel point le corps est juste. Parfait, même. 
La première fois que j’ai entendu parler du design humain, j’étais sceptique, très scep-
tique. En eet, comment une simple carte de naissance pouvait-elle révéler autant de 
choses sur moi ? Finalement, la curiosité l’a emporté, et je m’y suis vraiment intéressée. 
J’avais cette soif de comprendre et d’apprendre. 
Les premières révélations et mes premières compréhensions ont été telles des coups 
de tonnerre. C’était comme si quelqu’un avait enfin trouvé la clé de mon être, la clé de 
toutes les questions que je me posais depuis des années.
C’est ainsi qu’en 2020, j’ai commencé à me former au design humain. La première 
lecture de ma carte a été une révélation. J’ai compris non seulement le sens de cer-
taines sensations physiques que je ressentais quand je n’étais pas au bon endroit, par 
exemple des maux de ventre (pas étonnant, je suis sacral !), mais aussi mon état d’être 
général.
CE QUI A CHANGÉ DANS MA VIE DEPUIS
Le design humain n’était finalement pas une simple théorie. J’ai commencé à voir 
des changements concrets dans mes relations et dans ma carrière. Aujourd’hui, je 
vis confortablement grâce aux revenus de mes entreprises. 
Mon fils dispose de tout ce dont il a besoin, je soutiens mes proches, et je peux leur 
orir ce que je n’ai pas eu en grandissant.
Aujourd’hui, j’ai un message pour vous. Si vous lisez ces lignes, c’est que vous êtes 
prêt pour votre propre transformation. Ce livre est une invitation à découvrir votre 
véritable essence. Écoutez votre corps. Suivez votre chemin avec courage. Et n’ou-
bliez pas les paroles de SteveJobs : « Votre temps est limité, alors ne le gaspillez pas 
en vivant la vie de quelqu’un d’autre ».
AVANT-PROPOS
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QU’EST-CE QUE  
LE DESIGN HUMAIN ?
Le design humain est un système de connaissance de soi que l’on appelle aussi  
« la science de la diérenciation ». En clair : il vous permet de découvrir votre unicité, 
votre rôle sur terre, et comment avancer en respectant votre véritable nature. 
Imaginez une feuille de route personnalisée, rien que pour vous. Vous savez… ces 
moments où votre corps vous pousse à changer de travail, à quitter une relation,  
à saisir une opportunité… mais où votre mental se met à lister toutes les raisons de 
ne pas le faire ?
Le design humain est l’outil qui vous reconnecte à votre corps. Parce que votre corps 
SAIT. Ce qu’on appelle intuition, appel du cœur… est déjà en vous. À l’inverse de la 
société qui adore vous mettre dans des cases, le design humain vous invite à honorer 
ce qui vous rend unique.
Votre carte de  design humain,  elle, ne  change pas :  elle révèle vos  potentiels,  vos 
dons, et elle vous aide à les exploiter. En revanche, les planètes continuent de bouger 
chaque jour : ce sont les transits planétaires. 
Ils viennent activer ou mettre en lumière certains aspects de votre carte à diérents 
moments de votre vie. 
Concrètement, cela peut ressembler à une journée où vous vous sentez soudain plus 
émotionnel, plus inspiré ou plus motivé que d’habitude : c’est peut-être une planète 
qui est venue activer une porte ou un canal de votre carte. Et c’est là que c’est vrai-
ment puissant : deux personnes peuvent avoir le même objectif— créer une entre-
prise, par  exemple—  mais  leurs chemins seront totalement diérents.  Parce que 
leurs énergies, leurs besoins, leurs stratégies naturelles ne sont pas les mêmes.
Pour moi, le design humain est un manuel d’utilisation : comment être vous, sans 
vous épuiser, et en respectant votre rythme. Ce n’est pas un concept à apprendre par 
cœur, c’est une expérience. Vous allez voir ce qui fonctionne pour vous, et surtout : 
tout ce qu’on vous a appris… qui ne vous correspond PAS DU TOUT !
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Je ne compte plus le nombre de clients et de clientes qui m’ont dit : « Elisa, heureuse-
ment que vous avez été là pour mettre en lumière tout cela… » Et croyez-moi, même 
après sixans de pratique et d’accompagnement, je suis encore bluée par cet outil…
UN PEU D’HISTOIRE
Je suis désolée de vous décevoir, mais non, je n’ai pas inventé le design humain, je ne 
suis qu’une messagère.
Si vous voulez entendre son créateur en parler, tapez « Ra Uru Hu » dans Google.
L’histoire du design humain commence en 1987, lorsqu’un homme, Ra Uru Hu  
(Alan Robert Krakower), vit une expérience mystique sur l’île d’Ibiza. Pendant huit 
jours, il reçoit une transmission de connaissances sur l’existence humaine, qu’il vit 
comme un choc et une révélation. Ra consacre alors les années suivantes à structu-
rer et affiner ce système, le testant sur des milliers de personnes. 
SUR QUOI REPOSE LE DESIGN HUMAIN ?
Le design humain repose sur deux piliers : 
L’ASTROLOGIE LE I’CHINGLES CHAKRAS L’ARBRE DE VIE  
DE LA KABBALE
 
 
1
  les systèmes ancestraux
 
2
  les découvertes scientifiques
LES NEUTRINOS 
(ce sont les particules invisibles, surnommées le soue  
des étoiles, qui nous traversent en permanence et qui nous im-
prègnent d’informations, voir chapitre 7).
Maintenant, laissez-moi vous rassurer, vous n’avez pas besoin d’être expert dans ces 
disciplines pour comprendre et incarner le design humain.
INTRODUCTION
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HUMAN DESIGN
Votre check-list essentielle avant d’entrer — vraiment — dans le vif du sujet :
    1. CALCULEZ VOTRE CARTE 
Pour ce faire, scannez le QR code ci-contre et générez votre carte 
de  design humain  sur  mon  site  Internet 
1
. Ayez-la sous la main 
pour suivre facilement chaque chapitre. Faites-en également 
profiter vos proches. Vous le verrez, on devient vite accro !
    2. UTILISEZ CONSCIEMMENT CE LIVRE
 C’est un guide pratique, pas seulement un livre. 
 Lisez, annotez, revenez aux passages importants. 
 Expérimentez ! Chaque section se termine par des questions introspectives.
    3. COMMENCEZ PAR L’ESSENTIEL
Ne vous noyez pas dans les détails. Tout commence ici : 
 votre type ;
 votre stratégie ;
 votre autorité ;
 votre profil.
Oui, même si vous pensez déjà tout savoir sur ces éléments, il y a toujours quelque 
chose à redécouvrir. 
Pour  écrire  ce  livre,  je  déconstruis  les  informations  une  à  une,  afin  qu’elles 
soient plus simples à intégrer. Gardez bien en tête que nous démontons le sys-
tème entier pour mieux l’enseigner. 
Si, à la lecture, vous avez l’impression qu’une énergie décrite ne vous ressemble 
pas, cela ne veut pas dire qu’elle ne fait pas partie de vous : il est probable qu’un 
autre aspect de votre carte vienne nuancer, équilibrer ou même contrebalancer 
cette énergie.
Savoir sans appliquer, c’est ne pas savoir. 
Leo Buscaglia
1. https://elisasorci.fr/calculer-son-design-humain/
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COMMENT VOTRE CARTE EST-ELLE CALCULÉE ? 
Pour calculer votre carte, c’est le même processus qu’un thème astral : votre date, 
votre heure et votre lieu de naissance déterminent votre fonctionnement naturel, 
sans les conditionnements extérieurs (parents, société, école…).
DEUX COLONNES SUR VOTRE CARTE
Votre carte est une superposition de deux couches : votre carte consciente et votre 
carte inconsciente.
La colonne noire— la personnalité— représente vos dons conscients. Ce sont les 
forces et qualités dont vous avez pleinement conscience. Vous les reconnaissez faci-
lement dans votre vie, car vous les utilisez de manière volontaire et délibérée. Cette 
colonne est calculée à partir des neutrinos qui vous traversaient le jour précis de 
votre naissance.
La colonne rouge— le design— représente vos dons inconscients. Ce sont des forces 
qui s’expriment naturellement chez vous, mais que vous ne percevez pas toujours. 
Les autres les voient souvent plus clairement que vous. Elles sont calculées à partir 
des neutrinos qui vous ont traversé environ trois mois avant votre naissance.
En clair, votre carte est l’empreinte énergétique laissée par ces neutrinos, traduite 
en un schéma qui combine les quatre pratiques ancestrales du design humain  
mentionnées plus haut.
Et c’est en explorant à la fois vos dons conscients et inconscients que vous allez  
découvrir toute la richesse de votre être.
Vous voilà prêt à explorer vos dons, qu’ils soient conscients ou tapis dans votre  
inconscient. Ce que vous vous apprêtez à découvrir pourrait bien changer votre  
façon de vous voir… et d’agir. Maintenant que les bases sont posées, il est temps de 
passer aux choses sérieuses.
INTRODUCTION
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LES  
FONDAMENTAUX  
DU DESIGN HUMAIN
Rentrons dans les bases avant tout. Le Design Humain, c’est un 
système de connaissance de soi qui nous permet de découvrir 
notre unicité  et  de  comprendre  notre but  unique  dans  la  vie.  
On l’appelle la « science de la diérenciation » !
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DICTIONNAIRE  
DU DESIGN HUMAIN
Le design humain a son propre vocabulaire… et parfois, on a l’impression que tout le 
monde parle une autre langue ! Avant de vous expliquer comment lire votre propre 
carte, laissez-moi vous présenter les mots-clés du design humain. Les connaître va 
grandement simplifier votre compréhension globale.
•  Autorité = votre boussole intérieure
La manière dont votre corps vous guide pour prendre des décisions justes.
•  Canaux = vos talents naturels
Les canaux sont les traits de caractère et les connexions qui relient les centres entre 
eux. Un canal défini décrit une force dans votre vie, une aptitude innée.
•  Centres = vos moteurs énergétiques
Les centres sont les neuf formes présentes sur chaque carte. Lorsqu’un centre est 
coloré  (défini),  il  montre  une  énergie  stable  et  fiable  en  vous.  Lorsqu’il  est  blanc  
(ouvert), il indique les inuences extérieures auxquelles vous êtes plus sensible ainsi 
que les domaines pour lesquels vous absorbez l’énergie des autres.
•  Non-soi= votre signal d’alerte
C’est l’émotion qui apparaît lorsque vous vous éloignez de votre nature. Vous pouvez 
alors ressentir de la frustration, de l’amertume, de la colère ou de la déception.
•  Portes = vos potentiels énergétiques
Chaque porte est comme une  graine  en vous : un potentiel, une qualité. Quand la 
porte est activée dans votre carte, c’est que ce potentiel existe déjà en vous.
•  Profil = votre rôle dans le monde
Ce  sont  les  deux  chires  (par  exemple,  2/4,  5/1)  qui  révèlent  votre  manière  
d’apprendre, de contribuer au monde et la façon dont les autres vous perçoivent.
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LES FONDAMENTAUX DU DESIGN HUMAIN
POUR BIEN COMPRENDRE LA DIFFÉRENCE ENTRE LA PORTE ET LE CANAL
•  Porte = une aptitude parfois ponctuelle, parfois déclenchée par l’extérieur.
•  Canal = une aptitude devenue permanente, un talent actif et reconnaissable 
chez vous.
COMMENT LIRE  
SA CARTE ?
Pour lire et comprendre votre carte, commencez toujours par l’information la plus 
simple :  votre  type. Ensuite, regardez votre stratégie et observez ce qu’il se passe 
dans votre vie lorsque vous la suivez. Puis, explorez votre autorité, car c’est elle qui 
vous permet de ressentir comment votre corps vous parle pour prendre des déci-
sions. Pour terminer, prenez en compte votre signature et votre non-soi. Ces deux 
indicateurs vous montrent si vous êtes sur la bonne voie ou non.
Sachez que vous n’avez pas besoin de tout comprendre d’un seul coup. Le design hu-
main s’expérimente pas à pas. Commencez par tester une chose à la fois dans votre 
quotidien. Par exemple, restez aligné à votre stratégie, et voyez ce qui change dans 
votre vie.
Une fois que ces bases ont été intégrées (type,  stratégie, autorité, signature et  
non-soi), vous pouvez explorer le reste de votre carte. D’abord, regardez les centres, 
qui montrent vos zones stables, les aptitudes que vous maîtrisez, mais aussi vos 
zones sensibles, là où se trouve votre vulnérabilité. 
Analysez ensuite les canaux, qui représentent l’énergie qui relie les centres entre 
eux, puis les portes, qui  affinent  la nuance  de  votre énergie. Enfin,  vous pourrez  
regarder du côté des variables (les quatre èches autour de la tête), qui donnent des 
indications précieuses sur votre manière d’apprendre, de digérer les expériences et 
d’interagir avec votre environnement.
En savoir plus
En savoir plus
LES FONDAMENTAUX DU DESIGN HUMAIN
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HUMAN DESIGN
LE GUIDE ULTIME  
DES 5 TYPES EN DESIGN 
HUMAIN
En design humain, il y a quatre grands types énergétiques. Vous avez peut-être déjà 
remarqué qu’il existait le générateur pur et le générateur-manifesteur. Ce sont bien 
deux types distincts. Ils partagent la même base énergétique, mais leur fonctionne-
ment dière. C’est pour cela que vous trouverez un guide spécifique pour les géné-
rateurs purs et un autre pour les générateurs-manifesteurs.
Comprendre sa carte de design humain
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LES FONDAMENTAUX DU DESIGN HUMAIN
CARTE IDENTITÉ
Son aura : ouverte et enveloppante
Sa stratégie : répondre à la vie
Sa signature : la satisfaction
Son thème du non-soi : la frustration
Son focus : la joie et l’excitation de répondre au bon travail
Ce qui définit un générateur sur la carte : centre sacral  défini, mais aucun 
centre  moteur  connecté  à  la  gorge  (nous  parlerons  des  centres  moteurs   
plus tard).
Aura et stratégie : la clé du fonctionnement du générateur pur
Si vous faites partie de la famille des générateurs purs, votre aura est ouverte et 
enveloppante. C’est une aura qui est conçue pour répondre à ce qui se présente à 
l’intérieur d’elle. Lorsque vous agissez en réponse, vous n’avez plus besoin de forcer 
quoi que ce soit. Vous n’avez plus besoin de courir après la vie : vous jouez avec ce qui 
entre naturellement dans votre champ.
Et ce fonctionnement est rendu possible grâce à votre centre sacral, toujours défi-
ni. Un centre défini est un centre qui est coloré sur votre carte. Il agit comme une  
fondation pour vous et l’énergie de ce centre est toujours présente.
Le sacral est un centre moteur qui émet une fréquence constante, comme une boîte 
à son. Il réagit à ce qui entre dans votre aura. Dès qu’une situation, une personne ou 
une opportunité se présente dans votre champ énergétique, le sacral s’active. C’est là 
que vous ressentez une sensation claire, souvent physique, instinctive. Une réponse.
Et c’est à partir de cette réponse-là que vous êtes fait pour avancer. Non pas en initiant, 
mais en répondant à ce qui arrive dans votre aura. C’est cela, votre véritable stratégie.
C’est donc votre centre sacral qui vous donne cette vitalité, cette endurance et cette 
capacité à bâtir, puisqu’il est toujours activé. C’est lui qui vous permet de générer 
encore plus d’énergie à condition de l’utiliser correctement.
Le sacral est le centre de votre force vitale. Il est biologiquement relié aux ovaires 
chez les femmes et aux testicules chez les hommes. La joie et le plaisir sont les  
moteurs qui activent les générateurs. Vous êtes faits pour écouter ce qui vous anime 
de l’intérieur.
GÉNÉRATEUR PUR
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Pour bien comprendre, un générateur aligné, c’est un générateur qui fait ce qu’il 
aime. Vous êtes ici pour répondre à ce que l’univers place dans votre aura. Imaginez 
que vous êtes assis au restaurant. Au moment de prendre le dessert, vous avez le 
choix entre une île ottante, un fondant au chocolat et une crème brûlée. Et là, vous 
vous dites « Ah oui, je souhaite prendre cela ! » C’est votre sacral qui parle. Vous pou-
vez même le ressentir physiquement :
    •  un mouvement du corps vers l’avant pour un oui spontané ;
    •  un mouvement vers l’arrière pour un non clair ;
    •  parfois, un mal de ventre si l’option ne vous convient pas du tout.
Si c’est un grand oui spontané, allez-y. Si c’est un « bof » ou un « non », laissez tomber. 
Un générateur qui hésite… on oublie !
Vous l’avez vu dans la carte d’identité du générateur, sa stratégie est de répondre à 
la vie. Mais que cela signifie-t-il concrètement ? Pour faire simple, un générateur ne 
crée pas à partir de rien.
Par exemple, vous pensez depuis quelque temps à lancer votre podcast. Le lende-
main, vous trouvez une formation pour créer un podcast sur Instagram. Quelques 
heures plus tard, un ami vous dit spontanément : « Mais pourquoi ne lancerais-tu pas 
ton podcast ? »
Si vous doutiez, vous avez là votre confirmation. Et si vous le faites, c’est là que vous 
répondez à la vie.
Votre sacral est votre boussole. 
FONCTIONNEMENT DE VOTRE ÉNERGIE
•  Un stimulus extérieur arrive.
•  Votre sacral réagit immédiatement.
•  Vous écoutez la réponse de votre corps.
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Faites confiance à votre sacral. Si quelque chose vibre en vous, c’est un oui. Si tout 
reste plat, c’est un non.
Générateur et initiatives : contradiction totale ?  
Vous  avez  sûrement  déjà  lu  sur  Internet  que  « le  générateur ne peut pas ini-
tierquelque chose ». Cela concerne également les générateurs-manifesteurs. Mais 
que cela signifie-t-il vraiment ?
En design humain, il est beaucoup question du mental. Et pour un générateur, le 
piège est justement de prendre ses décisions avec sa tête plutôt qu’avec son sacral. 
C’est ce que Ra voulait dire en affirmant que le générateur ne peut pas initier.
Vous pensez : « Je vais lancer un podcast ! » ; « Je vais monter cette entreprise ! » ou en-
core « Je vais écrire un livre ! »
Mais en réalité… C’est toujours mieux pour vous d’attendre que cela se confirme dans 
votre aura. Les générateurs posent des intentions fortes, mais c’est en observant les 
signes autour d’eux qu’ils savent quand passer à l’action.
Que faut-il concrètement attendre, me demanderez-vous… 
Eh bien, simplement que la vie vous renvoie ce signal, comme nous l’avons vu plus 
haut. Quand vous recevez l’information plusieurs fois, que l’on vous parle du sujet, 
toutes ces synchronicités viendront déclencher en vous une réponse viscérale… 
Parce que, oui, il y a des moments où la vie nous invite, encore et encore, à répondre. 
Le  générateur n’est pas passif, il joue avec ce qui entre dans son 
aura. Je vous invite à visionner ma vidéo complète, où je vous l’ex-
plique à l’oral, pour renforcer votre compréhension.
Stimulus clair = réponse immédiate.  
Voilà le secret.
        DES QUESTIONS FERMÉES POUR UN GÉNÉRATEUR
Ne demandez jamais à un générateur :  « Que veux-tu  manger ce  soir ? »  Il va 
avoir du mal à vous répondre. En revanche, si vous lui demandez : « Tu préfères 
une pizza ou un curry ? », là, son sacral pourra réagir instantanément et vous 
donner une réponse claire. 
En savoir plus
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Je vous propose maintenant un petit exercice pratique pour vous reconnecter 
à vos sensations réelles (celles ressenties dans vos tripes) et à votre centre du 
sacral. Pour cela, mettez votre lecture sur pause, et allez directement à l’autorité 
sacrale, à la page61.
Points forts et forces naturelles du générateur pur
Vous travaillez, bâtissez et construisez avec une énergie impressionnante. Quand 
vous êtes passionné et engagé avec une vraie réponse de votre sacral, vous pouvez 
travailler des HEURES sans voir le temps passer. 
C’est uide, excitant et vous êtes totalement absorbé par ce que vous faites. Quand 
vous répondez à quelque chose qui vous excite, votre énergie explose. 
Cela ne veut pas dire qu’il n’y aura pas de jours sans motivation. Mais quand 
vous êtes aligné, même les moments de doute ont du sens.
Contrairement au générateur-manifesteur, qui peut être plus rapide mais aussi plus 
dispersé, vous bâtissez pierre après pierre. Vous êtes quelqu’un qui crée des choses 
solides et durables. Vous allez peut-être moins vite que les autres, mais vous allez au 
bout de ce que vous entreprenez. 
Cela dit,  vous  n’aimez pas revenir en  arrière. Si un projet ne  fonctionne plus 
pour vous, il peut être difficile de lâcher prise et de rectifier le tir.
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Vous êtes une source d’énergie pour les autres. Quand vous suivez votre sacral et 
répondez aux « bonnes choses/opportunités », votre énergie rayonne et inspire. Vous 
incarnez littéralement ce feu sacré qui alimente votre propre épanouissement et  
celui des autres… 
Les signaux de non-alignement du générateur pur
Suis-je en train d’utiliser mon énergie de la bonne manière ? C’est LA question à vous 
poser dès lors que vous entreprenez quelque chose.
Être générateur ne signifie pas avoir une énergie inépuisable. Un générateur peut 
être épuisé, même après une bonne nuit de sommeil, s’il investit son énergie au 
mauvais endroit. Ainsi, si chaque matin est lourd, si chaque tâche vous semble  
pesante et si vous finissez votre journée insatisfait… c’est que vous forcez au lieu de 
répondre à ce qui vous anime vraiment.
Attention, la satisfaction n’est pas une euphorie constante. Cela peut être aussi  
simple qu’un « J’aime ce que je fais ». Si cette sensation est absente, c’est, en revanche, 
un signal d’alerte.
   
 
1
  Vous essayez d’initier au lieu de répondre 
Vous lancez des actions sans réel appel intérieur, au lieu de répondre à ce qui vient 
naturellement vers vous. Autrement dit, vous forcez les choses au lieu d’attendre 
qu’une vraie opportunité entre dans votre champ.
   
 
2
  Vous ne savez pas dire non 
Vous dites oui alors que tout en vous crie non. Apprenez à dire non.
   
 
3
  Vous ne connaissez pas la valeur de votre énergie 
Si vous la dilapidez dans des tâches qui ne vous nourrissent pas.
   
 
4
  Vous vous laissez piéger par le contrôle 
Vous voulez tout planifier, tout anticiper, tout verrouiller. Mais un générateur ne peut 
pas répondre à la vie s’il l’a déjà complètement balisée. S’il y a trop de contrôle, il n’y 
a plus d’espace pour que la vie vous surprenne. C’est comme une valise déjà pleine à 
craquer : si tout est prévu, il n’y a plus de place pour ce qui veut émerger.
   
 5
 Vous vous forcez à terminer ce qui ne vous correspond plus
Vous vous forcez à aller jusqu’au bout, alors que le simple fait de ne plus ressentir de 
satisfaction est un signal clair : c’est non.
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6
 Vous laissez les obligations tuer votre énergie
Si votre vie est remplie de « je dois », de « il faut », ou encore de « je n’ai pas le choix », 
vous éteignez votre feu intérieur. Un générateur aligné fonctionne à l’excitation et au 
plaisir. Même si on a des obligations, je sais… C’est simplement une question d’équi-
libre, s’il y a plus de « JE DOIS » dans votre vie, posez-vous ces questions :
    •  Est-ce un vrai « oui » viscéral ou une nouvelle obligation ?
    •  Ai-je libéré de la place pour que de nouvelles opportunités puissent entrer ?
    •  Est-ce que je respecte mes signaux internes ou je force les choses ?
Le bien-être du générateur pur : santé, sommeil
Un générateur qui utilise correctement son énergie sacrale est une vraie batterie  
vivante. Bien sûr, certains jours, vous serez fatigué, mais globalement, une envie et 
une excitation naturelles vous animent.
Si vous vous forcez à faire quelque chose qui ne vous anime pas DU TOUT, votre corps 
va vous le faire comprendre. Des difficultés à dormir ou des insomnies indiquent que 
votre énergie n’a pas été dépensée correctement.
Lien entre énergie sacrale et sommeil
Votre énergie sacrale doit être vidée naturellement avant d’aller dormir. Si elle reste 
pleine, il vous sera impossible de trouver le sommeil.
Par exemple, si vous passez la journée à faire des choses qui ne vous plaisent pas, 
vous finirez fatigué et insatisfait. De la même manière, si vous travaillez sur un projet 
qui vous passionne, mais que vous allez vous coucher trop tôt, alors que vous aviez 
encore de l’énergie, vous aurez du mal à dormir aussi. 
Un générateur dort bien lorsqu’il a eu une journée  
satisfaisante, pas seulement parce qu’il est fatigué.
Moi-même, en tant que générateur, j’ai déjà vécu cela. Parfois, je me couche à 21h 
parce que « c’est bien », mais mon corps me dit que j’aurais pu continuer une heure 
ou deux. Le matin, je regrette de ne pas avoir écouté mon énergie au lieu de suivre 
un rythme « logique ».
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Le mouvement est essentiel
Un générateur n’est pas fait pour la sédentarité. Alors, bougez ! Travaillez ! Faites du 
sport ! Même une activité sexuelle peut être un bon moyen d’utiliser votre énergie. 
Si vous avez toujours du mal à dormir malgré une mise en mouvement, posez-vous 
la question : ai-je eu une journée satisfaisante ?
Si vous terminez votre journée alors que vous n’avez pas dépensé toute votre 
énergie et que vous allez vous coucher tôt, vous risquez de créer un cercle vicieux 
d’épuisement.
Un générateur peut être épuisé
Même si vous faites tout dans les règles de l’art, cela ne signifie pas pour autant que 
vous aurez toujours de l’énergie. Vous pouvez être générateur et être complètement 
à bout si vous êtes déconnecté de ce qui vous fait vibrer. 
        MON EXPÉRIENCE PERSONNELLE
J’en  suis  la  preuve  vivante.  J’ai  fait  un  burn-out après avoir travaillé dans 
un  environnement  qui  ne  me  nourrissait  plus.  Je  le  savais  déjà  avant  d’y   
entrer,  car je  me disais :  « Je sens  que cela ne  fonctionne pas. » Mais j’y  suis  
allée quand même. Résultat ? Mon corps a lâché. Insomnies, crises d’angoisse, 
fatigue extrême.
Le générateur et son travail
On dit toujours qu’un générateur doit répondre à un travail qui lui correspond. Cela 
signifie qu’il utilise son centre sacral pour répondre, et non son mental pour choisir. 
Voyons plutôt.
Par exemple, lorsque les générateurs sont en reconversion professionnelle, ils me 
posent souvent cette question : « Que puis-je faire ? » En réalité, ce n’est pas la bonne 
question.
Ces personnes devraient plutôt se poser ces questions :
    •  Qu’est-ce que j’aime faire dans mon travail actuel ou qu’est-ce que j’aimais faire 
dans un ancien travail ?
    •  Qu’est-ce que je n’aime plus faire ?
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Pourquoi ? Parce qu’il est toujours plus simple pour un générateur de répondre à ce qui 
est déjà là, dans son aura, plutôt que d’essayer de créer quelque chose à partir de rien.
        EXEMPLE CONCRET
Quand j’ai commencé à m’intéresser à la médecine naturelle, j’ai d’abord fait 
des études en naturopathie. Puis, au fil du temps, j’ai découvert la sophrologie, 
alors j’ai suivi une formation. Ensuite, j’ai rencontré le Human Design et je m’y 
suis plongée. À chaque étape, je n’ai pas « choisi » mon chemin en me posant 
mille  questions.  J’ai répondu  à  ce qui  venait  à  moi naturellement.  Tous  mes 
choix relevaient d’une continuité naturelle.
        ATTENTION AU MYTHE DE LA JOIE CONSTANTE
L’important  n’est  pas  de  ressentir  du  plaisir  absolu  tous  les  jours.  Il  y  aura   
toujours des  jours où  vous aurez moins envie, et  c’est normal, nous sommes  
humains. Mais globalement, votre travail doit vous apporter de la satisfaction. 
Et surtout, je le répète, si vous hésitez, cela signifie que ce travail n’est pas pour 
vous. Le sacral fonctionne par « oui » et par « non ». Pas par « peut-être ».
Communiquer avec un enfant générateur pur
Comme pour les adultes, il est important de revenir sur un sujet crucial, que ce soit 
pour le générateur pur ou le générateur-manifesteur : le sommeil ! Un enfant géné-
rateur a besoin de vider son énergie avant de dormir. S’il ne l’a pas fait, il ne voudra 
pas aller au lit. Pour éviter les conits, posez des questions fermées plutôt que de lui 
imposer une heure de coucher. Par exemple :
    •  Tu préfères lire ou bouger encore un peu avant d’aller au lit ?
    •  Tu es sûr que tu ne vas pas être fatigué demain ?
Certains enfants auront besoin de courir, danser ou frapper dans un coussin avant 
de se poser. D’autres pourront s’endormir plus rapidement s’ils ont eu une journée 
bien remplie. Respecter leur besoin d’épuiser leur énergie avant de se coucher fera 
toute la diérence dans leur qualité de vie.
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Le laisser répondre au lieu d’imposer quoi que ce soit
Un générateur fonctionne en réaction, lui donner un ordre sec risque de le bloquer. 
Il doit répondre et sentir que l’action vient de lui.
Par exemple, plutôt que de dire : « Va ranger ta chambre », demandez-lui : « Tu pré-
fères commencer par ranger ton lit ou par ranger tes jouets ? ».
Au lieu de lui imposer une tâche immédiatement, proposez-lui une alternative : « Tu 
veux ranger maintenant ou dans cinq minutes ? ».
Le laisser aller au bout de ce qu’il commence
Un enfant générateur aime finir ce qu’il a commencé. Si vous l’interrompez bruta-
lement en plein jeu ou en pleine activité, il risque d’être frustré. Ainsi, plutôt que de 
dire : « Stop, on part maintenant ! », laissez-lui une transition et dites-lui plutôt : « Tu 
finis ta tour de Lego, ensuite on y va ? ».
Respecter sa façon naturelle de s’exprimer
Je sais que ce n’est pas toujours évident, mais vous avez sûrement remarqué que, 
quand un enfant générateur aime quelque chose, il ne va pas toujours répondre avec 
des mots clairs. Parfois, il va simplement s’exclamer ainsi : « Ah ! Ah ! » avec excitation, 
ou il va dire : « Hum, hum ! », ou encore un son instinctif sans forcément formuler de 
phrase. En réalité, c’est leur sacral qui parle. Plutôt que de leur dire : « Parle correcte-
ment » ou « Dis oui ou non », vous pouvez leur répondre de cette manière : « Ah, donc 
quand tu fais ce son, cela veut dire oui ? » ou bien : « Tu veux dire non avec ce hum ? »
Cela leur apprend à écouter leur propre énergie venue de leur centre sacral.
Respecter son besoin de mouvement
Un générateur ne peut pas rester immobile trop longtemps sans que son énergie ne 
stagne. Après l’école, votre enfant générateur n’a pas forcément envie de s’asseoir  
directement pour faire ses devoirs. Essayez d’intégrer du mouvement dans son  
apprentissage en le faisant lire debout ou en marchant par exemple, ou bien en le  
faisant répéter ses leçons en sautant sur place (personnellement, c’est ce que je faisais 
petite) !
Le même principe s’applique pour la sieste. S’il refuse de dormir l’après-midi, ce n’est 
pas un caprice, il a simplement besoin de dépenser son énergie autrement. L’objectif 
n’est pas de lui céder tout ce qu’il demande, mais de regarder sa jauge d’énergie.
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