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types    
de  travaux 

ÉDITION
• Beaux-livres, livres objets, coffrets.
• Couvertures, jaquettes, bandeaux, collections et séries.
• Compositions intérieures.
• Catalogues et plaquettes.
• Produits dérivés.
• PLV, publicités, affiches grand format, panneaux, kakémono.

CINÉMA/THÉÂTRE
• Affiches, génériques.
• Dossiers de subvention, dossiers de presse, mood books.
•  Faux :journaux, magazines, livres, disques, logos, enseignes,  

"faux papiers", photos de famille, montages photos.

CORPORATE

•  Plaquettes commerciales, brochures institutionnelles, rapports d’activité, 
magazines, gazettes.

• Identités visuelles, logos, invitations, cartes de visites, cartes de vœux....
• Chartes graphiques. 

PERSONNEL

• Peinture au pochoir, illustration, auto-édition, tampons, jeux.
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ma   préférence 
• Les travaux vastes (beaux livres, livres pratiques, campagnes, chartes)...
• Les travaux illustrés.
• L’Enfance.
• La Culture
• Les travaux épurés.

techniqueS    
spécifiques 

• Pantones et bichromies.
• Texte en noir (co-éditions).
•  Dorures, embossages, découpes, vernis, revêtements particuliers...
• Signets, tranche-fils, formats atypiques, reflexion papier.
• Recherches iconographiques.
• Recherches de photographes et gestion de séances photos.
• Recherches et direction d’illustrateurs.

GESTION    
DE   PROJETS 

• De la prise de brief à l’impression.
• Du début à la fin. De A à Z.



Beaux-livres, livres pratiques, coffrets



Hachette - Monographie de Mathieu Persan - Beau livre (24,5x31 cm) - Conception, réalisation.

Sobriété absolue pour accueillir l’univers foisonnant, élégant et riche de Mathieu Persan.
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Souris maison
Travail personnel
2023 

Même technique que la Souris chat, 
sans même se donner la peine 
de dessiner un chat ! L’illustration, 
c’est aussi trouver une idée, 
un angle, pour raconter quelque 
chose, et s’amuser. Je dois l’avouer, 
je prends un plaisir infiniment 
plus grand à dessiner des plinthes, 
des prises électriques, des machines 
ou des papiers peints Art déco 
qu’à dessiner n’importe quel être 
vivant. Et puis, dans ce décor 
rupin, vous ne l’imaginez pas, vous, 
la souris, rentrant à la maison après 
le travail, dans sa petite redingote 
en velours côtelé, son chapeau 
melon sur la tête, sa canne 
à la main, sa pipe au museau 
et le Daily Mouse sous le bras ?

Souris fifties
Travail personnel
2023 

Jouer avec les placements, 
les échelles, la déstructuration, 
est aussi un exercice intéressant. 
Et si on vous dit : « Mais cela 
ne ressemble pas du tout 
à une souris », n’hésitez pas 
à sortir votre licence artistique. 
C’est un permis qui vous autorise 
à désigner tout et n’importe 
quoi comme une œuvre d’art 
et qui met fin à toute contradiction. 
Autre technique : faire passer 
votre incompétence artistique 
pour une méconnaissance culturelle 
de votre interlocuteur. « Eh bien, 
si vous trouvez que cela ne 
ressemble pas à une souris, c’est 
que vous êtes resté à l’âge de pierre 
du figuratif ! Il est fort dommage 
que vous ne soyez pas sensible 
à l’épure du design graphique 
des années 1950. »

Souris clic
Travail personnel
2023 

C’est la fin de la leçon sur les souris, 
une image qui résume tout : 
toujours essayer de trouver une 
idée, un point de vue, un clin d’œil, 
une référence, un trait d’humour 
qui ne résume pas votre illustration 
à son simple sujet.

Souris chat
Travail personnel
2023 

Que faire quand vous ne savez pas 
dessiner le sujet que vous êtes censé 
représenter ? Essayer par tous les 
moyens de dessiner autre chose. 
Technique vieille comme le monde 
mais diablement efficace.
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La dette
Le 1 hebdo
2020

Creuser les déficits est-il un bon 
cadeau à faire aux générations 
futures ? Au contraire, n’est-ce pas 
en investissant aujourd’hui que l’on 
pourra assurer un avenir meilleur 
à nos enfants ? Un problème 
complexe auquel il n’y a sans doute 
pas de réponse simple.

Les écrans
De Volkskrant
2022

Pages suivantes : 

1984
Magazine Gonzaï
2014

L’enfance de George Orwell 
à l’origine de 1984.

My Shower Is Rich
Magazine Flush
2021

Le saviez-vous ? En Californie, l’eau 
est entrée en Bourse. Une ressource 
naturelle, indispensable à toute 
forme de vie, se voit désormais 
échangée à Wall Street.



Michel Lafon - Beau livre (28x33 cm) - Conception, réalisation et iconographie.

Premier beau livre de la maison Lafon sur un auteur classique.

Albert Camus



Michel Lafon - Beau livre (28x33 cm) - Conception, réalisation.

Texte noir pour co-édition étrangère

MARCEL PROUST



Michel Lafon - Beau livre jeunesse (24,5x28 cm) - Conception et réalisation.

Création des illustrations

beau   livre    
jeunesse



cocktails    
&   k-pop

Hachette Pratique - Conception et réalisation des 128 pages - Exécution de la couverture

Créer un principe de recettes, chacune inspirée par un groupe de k-pop et leur lightstick.  
Dans l’univers de la boutique de cocktails.

96

Préparation

1 Dans un bol, mélanger le sucre de canne  
avec le colorant bleu.

2 Tremper le haut du verre dans le sirop de sucre puis 
dans le sucre de canne coloré pour décorer le verre.

3 Verser le sirop de banane et le sirop de curaçao  
dans le verre.

4 Ajouter les glaçons et le lait.

ingrédients

Sirop de banane 2 cl
Sirop de curaçao 1 cl 
Lait 360 ml 
Sucre de canne 10 g 
Colorant bleu 1 ml 
Sirop de sucre 2 cl
Glaçons au choix

Pour 
1 verre

Banana View
inspiré par SHINee

Big Bang

10

zoom

lightstick
Le premier lightstick de tous 

les temps, le Bang Bong

couleur
Jaune

label
YG entertainment 

création
19•08•2006

membres actuels
G-Dragon, TOP,  

Taeyang, Daesung

fandom  
VIP, Very Important 

Person

팬덤

Les membres de Big Bang sont les idols de tous les idols, 
ceux qui introduisent le genre hip-hop au grand public en 
Corée du Sud, mais aussi des précurseurs dans pas mal 
de domaines. En effet, Big Bang est le premier groupe 
à avoir eu un lightstick dédié, le Bang Bong  ; le premier 
groupe à s’habiller avec des vêtements de créateurs sur 
scène ; G-Dragon, le leader du groupe, est le premier idol 
de k-pop à avoir été égérie d’une marque de luxe à l’étran-
ger… En somme, Big Bang est le groupe qui a permis à la 
musique k-pop d’en être là où elle en est actuellement. 
Vous pouvez entendre cette influence dans les productions 
musicales actuelles  : de nombreux groupes utilisent des 
beats électroniques depuis la collaboration de Big Bang 
avec le producteur Brave Brothers sur leur chanson Lies. 
Les membres ont tous eu des carrières solos qui ont connu 
beaucoup de succès en produisant et en écrivant leurs 
propres chansons. Aujourd’hui, peu de gens parlent de Big 
Bang en utilisant le mot “idols” car ils sont également les 
premiers idols de k-pop à avoir produit leurs propres chan-
sons. On leur accole plutôt le substantif d’“artistes”.

Les fans de Big Bang se font appeler les VIP et la couleur 
officielle du groupe est le jaune. C’est pour cette raison 
que nous avons choisi de faire une boisson au yuzu en leur 
honneur ! En effet, le yuzu est un agrume originaire d'Asie 
de l’Est, similaire au citron mais au goût plus sucré, et très 
populaire en Corée du Sud où il est souvent utilisé en thé 
pour ses vertus antioxydantes. 

Sunset Glow est une de mes chansons favorites car elle 
est positive et légère. Ce titre est toujours très populaire en 
Corée du Sud. La boisson vous procurera le même senti-
ment que cette feel good song que je vous recommande 
vivement ! 

C’est le premier groupe de k-pop que j’ai écouté, et peut-
être que vous aussi ! Il est donc normal que j’ouvre ce 
livre avec les rois de la k-pop, ceux qui ont permis à la 
hallyu d’être ce qu’elle est aujourd’hui : Big Bang. 

Pour celles et ceux qui ne les connaîtraient pas, Big Bang 
est un groupe de la YG entertainment qui a débuté en 2006 
avec 5 membres : GD, TOP, Taeyang, Daesung et Seungri. 
C’est un des premiers groupes à avoir été créé à travers 
un survival show (un équivalent de notre Star Académie) 
et qui est rapidement devenu populaire dans toute l’Asie 
du Sud-Est grâce à ses chansons RnB rappelant les hits 
américains du début des années 2000 comme We Belong 
Together ou La la la. C’est en 2008 avec le titre Haru Haru 
(ou Day by Day, en anglais) que Big Bang passera au 
rang de star incontournable de la k-pop en gagnant le prix 
d’Artist of the Year en 2008. 

Les membres de Big Bang sont depuis devenus des super 
stars et on ne compte plus les hits à leur actif  : Fantastic 
Baby, Bang Bang Bang ou plus récemment FXXK IT. 
De 2007 à 2014, les performances de Big Bang étaient 
les plus attendues de la plus grande des cérémonies 
en Asie  : les MAMA, acronyme de Mnet Asian Music 
Awards. Ils gagneront à cette cérémonie le prix du 
meilleur groupe masculin en 2008, 2011 et 2012. Big Bang 
s'est toujours démarqué lors de ce show télévisé grâce 
à des performances inédites et des collaborations avec 
d’autres artistes comme Wonder Girls, 2NE1 ou encore la 
performance légendaire du bisou entre TOP et Lee Hyo Ri.

playlist 



AGENDA    
corporate   bic

Michel Lafon - Agenda (12x16 cm). 
Conception du principe du livre objet contenant le stylo BIC, conception et réalisation de la maquette, suivi.  

Ouvrage réalisé en partenariat avec la marque BIC et l’illustratrice Carine Brancowitz.

agenda 2012                ,  aperçu volume

BIC 4 couleurs

Élastique de fermeture

Élastique de maintien 

Format fermé : 17 x 20 cm
Format page : 12 x 16 cm

Couverture carton très épais

Bords arrondis

Bords arrondis

Découpe aux contours du BIC

Signet



Michel Lafon - Coffret contenant un petit livre (15x16,5 cm) et 2 petits sextoys. 
Direction artistique, conception et réalisation de la maquette. 

Bichromie sur l’ensemble.

coffret    
érotisme
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Technologie

Solution 
p. 56

 Dans un e-mail,  que signifie le champ CC ?

1 Copie carbone.
2 Copie cachée.
3 Champ de copie.

coffret 
jeunesse

Larousse - Création des principes de catégories, des cartes et du livre. Exécution de l’ensemble. 

Coffret contenant 200 cartes-questions (conception des 5 catégories), un petit livre-réponses et un plateau de jeu à roulette. 

Mode,
tendances,
couturiers

☻☻☻☻
☻☻☻☻
☻☻☻☻
☻☻☻☻
☻☻☻☻
☻☻☻☻
☻☻☻☻
☻☻☻☻
☻☻☻☻

Devinettes,  

énigmes,  

charades

Actio
n 

ou 

Vérit
é ?
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     echnologie
     

Beauté, 
maquillage

65

Solo

Mode, tendances, couturiers

Solution 

p. 88

Quel créateur ou créatrice met  

à l’honneur la petite robe noire  

dans les années 1930 ?

1 Christian Dior.

2 Coco Chanel.

3 Giorgio Armani.

25

Action ou Vérité ?

So
lo

Solution 

p. 41

Commence par l’action  

puis réponds à la question.

Action 

Fais-toi une coiffure de folle  

et reste comme ça jusqu’à la fin du jeu.



Qu’est-ce qu’une mini vague ?

1 Une coiffure ondulée.

2  Un baume pour protéger  

ses ch
eveux de l’ea

u de mer.

3  Un fer à
 lisser

 pour ados.

4Solo

Devinettes, énigmes, charades

Solution 
p. 17

Devinettes 
Quelles sont les quatre lettres préférées des parents ?

Que dit un putois qui rencontre  un autre putois ?
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Solo

Technologie

Solution 

p. 60

 Qu’est-ce que l’e-learning ?

1  L’apprentissage facile  

de la lettre E.

2  Une application de lecture. 

3  Des cours par Internet.

53

Beauté, maquillage
Solo

Solution 

p. 74

À l’origine,  

qu’est-ce que le khôl ?

1  Un mélange de plomb  

et de soufre.

2  Un mélange de charbon  

et de bois.

3  Un mélange de suie  

et de manganèse.

96Solo

Groupes, émissions, séries, people

Solution 

p. 123

 Dans quelle émission a-t-on pu voir apparaître le chanteur Mika ?

1 La Nouvelle Star.
2  La France  

a un incroyable talent.
3 The Voice.

Groupes, 

émissions, 
séries, 
people

55Beauté, maquillage

Solo

Solution p. 76

 Qu’est-ce que le water marble ?

1  Un sport qui permet  

d’éliminer beaucoup d’eau.

2 Un maquillage naturel.

3  Une technique de vernis  

à ongles.

Mode,tendances,couturiers
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jardinage
Miche Lafon - Coffret en écofeutre moulé contenant un livre pratique (19x23,5 cm), 3 mini pots en terre et trois sachets de graines.

Direction artistique de l’ensemble. Conception et réalisation de la maquette. 

Intégration de la charte du partenaire Noé Conservation.

Intercalaires en découpe  
toutes les 16 pages. 



fInanceS   pratique
Hachette Pratique - Conception et réalisation des 176 pages - Exécution de la couverture

Maquette aérée et didactique, mais ambiance légère, pas ennuyeuse, 

Retour en France avec cette photo de 
Monique sur la plage de Boulogne pendant 
l’hiver 1968-1969. Sur cette diapo, elle a écrit : 
«  vagues passant par-dessus la digue  ». 
C’était ce détail qui l’intéressait. 

VAGUES 
PASSANT 

PAR-DESSUS 
LA DIGUE

16
9 JANVIER 2022
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ON PAssE  
À LA PRATIQUE

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11

Ton objectif

Le bear Market 

Devenir millionnaire ? 

Staking et lending

Le minage

Le prix du bitcoin

Dominance du bitcoin

La sécurité

Les fonds  
d'investissements

Les outils

Les shitcoins

INVESTIR 
DANS  
CE NOUVEAU 
MONDE

74 75I N v E S T I R  DA N S  C E   N O U v E A U  M O N D E

Pour simplifier mes calculs, on va dire qu’on achète 
tout maintenant et pas en DCA, sinon je vais y 
passer la nuit. Dans cette hypothèse, on va investir 
immédiatement 1k€ dans chacune de ces cryptos 
et attendre la prochaine phase de croissance qu’on 
imagine d’ici trois ans pour revendre nos cryptos à 
chaque fois qu’elles auront atteint leur précédent 
ATH (
��

).

• BTC : 1k€ devient 3,4k$

• ETH : 1k€ devient 3k€

• BNB : 1k€ devient 2,1k€

• DOgE : 1k€ devient 2,5k€

• ADA : 1k€ devient 5,8k€

• SOL : 1k€ devient 8,1k€

• MATIC : 1k€ devient 3,2k€

• DOT : 1k€ devient 8,3k€

• SHIB : 1k€ devient 7k€

Ça permet aussi de se rendre compte quelles 
cryptos sont les plus rentables, et je n’aurais pas 
imaginé que le Polkadot (DOT) soit potentielle-
ment le plus lucratif. Au final, avec 9k$ investis 
en trois ans (environ) j’ai généré 43k€. On est très 
loin du million. Il faut que tu investisses 207k€ soit 
23k€ par crypto pour atteindre 1M€ au moment 
où elles retrouvent leur prix le plus haut.

Si on va plus loin :

 # �si�tu�attends�que�les�cryptos�aient�doublé�
leur�ATH�(ATH�x2),�il�te�faut�investir�la�moitié�
soit�103k€�et�donc�11,5k€�par�crypto ;

 # �si�tu�attends�ATH�x4,�il�te�faut�investir�51k€�
et�donc�5,7k€�par�crypto�pour�atteindre�
le million.

Cela signifie que, théoriquement, et si les cryptos 
montrent la même croissance qu’habituellement et 
atteignent ATH x4, avec 51k€ et trois ans, on peut 
générer 1M€.

 HYPOTHÈSE 5, LA PLUS RISQUÉE : 
1M€�EN�MISANT�SUR�UNE�SEULE�
CRYPTO�RISQUÉE
Imaginons partir sur une seule crypto et, en plus, 
une assez risquée comme le shiba (sHIb), avec 
la même hypothèse que l’investissement en 
bitcoin simple. si on investit 4k€/mois pendant 
trois ans, soit 144k€, on a généré 1 M€ quand le 
shiba retrouve son dernier ATH. si on mise sur un 
ATH x4, il suffit de 36k€ pour atteindre le million.

Voilà, avec toutes ces hypothèses, tu devrais avoir 
une bonne idée de ce qui est possible comme 
stratégie.

LE STAKING  
ET  
LE LENDING 
Il y a plein de façons de gagner de l’argent avec 
les cryptos. Celle à laquelle tu penses tout de 
suite, c’est quand tu achètes une crypto, que 
son prix augmente et que tu la revends. C’est la 
méthode classique, on est d’accord. Mais en ce 
moment ce n’est pas aussi facile que ça. À cause 
de l’hiver des cryptos.

S’ADAPTER AU CONTEXTE

Eh oui, depuis juin tout le monde est en panique avec 
les cryptos. D’ailleurs je peux constater quasiment 
une semaine sur deux un mur totalement rouge sur 
mon écran d’analyse du marché. Ça indique que les 
cryptos ont baissé depuis la semaine précédente.

Alors je te rassure tout de suite, a priori (oui car 
je ne vois pas l’avenir) les cryptos, ce n’est pas fini 
du tout. Le marché des cryptos suit toujours plus 
ou moins la même routine :

1 La�production�de�bitcoin�est�divisée�
par deux�(tous les 4 ans) : c’est le halving.

2 Du�coup,�le�prix�du�bitcoin�augmente�
mécaniquement.

3 Les insiders�achètent�en�masse�du�bitcoin�
(tant qu’il est encore bas).

4 Les médias commencent à reparler 
des cryptos.

5 Le cumul des deux enclenche une prise 
de valeur�globale�des�cryptos.

6 Les outsiders commencent à s’y intéresser 
et investir.

7 Une accumulation d’événements extérieurs 
vient�faire�baisser�le�bitcoin :

• Les insiders qui vendent quand c’est haut pour 
gagner de l’argent.
• Les politiques gouvernementales, l’inflation, les 
hacks, etc.

4
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156 157V I V R E  s U R  U N E  Î L E  A U TO N O M E  C O M P R E N D R E  L E S  U S Ag E S  É C O  &  P R O

Ce�qui�va�être�testé�en�premier :

 # La citoyenneté & le cadastre conçus 
sous forme de NFT

Pourquoi c’est beaucoup trop cool ? Car c’est un 
token non fongible enregistré sur la blockchain. Ça 
veut dire qu’on peut indiquer que tu es propriétaire 
de cette parcelle de terrain et pas d’une autre 
dans la blockchain. Pas de notaire. Pas de délais. 
Pas d’administratif.

Et c’est pareil pour la carte d'identité de l’île.

 # Tu peux tout payer en crypto

bon ça c’est le truc le moins surprenant, car on 
commence à le voir un peu.

 # Pas d’impôts cryptos

Ni sur la plus-value, ni sur l’héritage, ni sur rien en 
fait. Là, tu comprends que cette île, ça ne va pas 
être un repaire d’anarchistes sans-le-sou. C’est 
pour attirer du crypto millionnaire qu’on fait ça. 
J’ai trop hâte de voir le prix d’une baraque.

 # Le vote

Quand tu as ton NFT de citoyenneté, tu gagnes un 
droit de vote pour les lois du gouvernement encore 
inconnu de l’île. C’est automatique ! genre, tu n’as 
pas besoin de demander ta carte d’électeur ! 

Mon rêve.

Mais à part ça, je n’ai pas trouvé d’infos sur les 
orientations du futur gouvernement ni comment il 
va s’organiser. Ni même sur le traitement du reste 
des sujets de la cité.

Il va y avoir des magasins, des écoles et des hôpi-
taux, non ?

Mais du coup il va bien falloir des gens pour y 
bosser. Ils ne seront sûrement pas millionnaires 
et du coup comment ça va se passer pour eux ? 
Ils vont vivre sur place ? 

JE PEUX Y ALLER MOI ?

Oui c’est gratuit !  
Tu peux demander ta nationalité,  

il y en aura 21 000 en tout.

 # il�faut�un�compte�Twitter�actif ;
 # une�adresse�ETH ;
 # un compte OpenSea actif (c’est la place 
de marché�des�NFTs) ;

 # et répondre à un questionnaire en ligne.

Comme tous les projets un peu nouveaux, il y a 
évidemment des détracteurs. Ils craignent surtout 
que tous les cryptos criminels se réfugient là-bas 
en toute tranquillité. Pour moi, c’est quand même 
une opportunité de ouf de voir la gouvernance 
décentralisée à l’œuvre ! Ils annoncent l’ouverture 
de l’île en 2023, on en saura plus à ce moment-là !

SATOSHI ISLAND

C’EST GRATUIT !  
TU PEUX DEMANDER  

TA NATIONALITÉ, 
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Maquette épurée

Depuis le Bangladesh, ma mère a toujours porté des brace-
lets de pied en argent. C’était devenu un de ses signes dis-
tinctifs. Enfants, nous reconnaissions son pas au tintement 
des grelots et nous arrivions même à l’entendre dans le brou-
haha d’un centre commercial.

LES 
BRACELETS 
DE PIED

4
28 DÉCEMBRE 2021

Retour en France avec cette photo de 
Monique sur la plage de Boulogne pendant 
l’hiver 1968-1969. Sur cette diapo, elle a écrit : 
«  vagues passant par-dessus la digue  ». 
C’était ce détail qui l’intéressait. 

VAGUES 
PASSANT 

PAR-DESSUS 
LA DIGUE

16
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Une photo mi-artistique mi-ludique prise 
à Berck à la fin des années 60. Monique 
(à gauche) et ses deux acolytes ne sont pas 
très synchronisés mais les couleurs de leurs 
vêtements sont raccord avec celles des 
cabines de plage et des volets de l’immeuble, 
qui font penser à une toile de Mondrian. MONDRIAN

2
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Monique à l’aéroport d’Orly avec un enfant 
bangladais destiné à l’adoption. Elle travail-
lait alors pour l’ONG Terres des Hommes, 
dont l’une des activités était l’adoption. Elle a 
ainsi plusieurs fois accompagné des enfants 
qui allaient rejoindre leurs futurs parents 
adoptifs français. 

ORLY 1974
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Depuis le Bangladesh, ma mère a toujours porté des brace-
lets de pied en argent. C’était devenu un de ses signes dis-
tinctifs. Enfants, nous reconnaissions son pas au tintement 
des grelots et nous arrivions même à l’entendre dans le brou-
haha d’un centre commercial.

LES 
BRACELETS 
DE PIED

4
28 DÉCEMBRE 2021

Monique aimait particulièrement cette photo prise dans la 
Casbah d’Alger et on devine pourquoi. Cette ruelle en lacet 
ressemble à un décor de théâtre. Les deux protagonistes 
ont le visage caché, la femme par son voile, l’enfant par 
l’ombre. La position du spectateur lui permet de voir ce qui 
les attend : une rencontre ou une collision inévitables. 

CASBAH 
D’ALGER 
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SAVOURER  
LE PLAISIR

J O U R  6
« Un sourire coûte moins cher que l’électricité,  

mais donne autant de lumière . »

Abbé Pierre

Si vous connaissez la pyramide de 
Maslow, vous savez que l’être humain a 
plusieurs besoins essentiels à sa survie : 
physiologie, sécurité, appartenance, 
estime et accomplissement. Oui ! Nous 
avons toutes des besoins émotionnels ! 

Pourtant, en tant que femmes, nous avons 
parfois tendance à oublier de répondre 
à certains de ces besoins. Surtout, 
nous avons tendance à donner beaucoup, 
tout en ayant de la difficulté à recevoir. 
Vous est-il déjà arrivé de recevoir 
un cadeau par une amie et de lui dire 
d’emblée : « Tu n’aurais pas dû… » ?

Lorsque l’on réagit ainsi, en plus de nuire 
à notre plaisir de recevoir le cadeau, 
nous enlevons également une partie 
du plaisir à la personne qui nous l’offre. 
Intérieurement, en disant cette phrase, 
c’est comme si nous disions à notre amie 
et à nous-même que nous ne méritons 
pas de cadeau. 

Lorsque l’on donne sans jamais 
apprendre à recevoir, cela crée 
nécessairement un certain déséquilibre 
dans nos relations avec notre entourage. 
Croyez-moi, je sais à quel point il peut 
être difficile d’apprendre à recevoir 
des autres ou même de la vie. Pourtant, 
je vous promets qu’il est possible 
d’apprendre !

Aimeriez-vous retrouver cet équilibre 
et apprendre à vous donner et à recevoir 
des autres ? Il est tout à fait possible 
de reprogrammer notre cerveau 
pour apprendre à découvrir la joie 
de recevoir et de se donner à soi-même !

CULTIVER LE PLAISIR POUR 
TROUVER LE BONHEUR

Le plaisir est éphémère, mais le bonheur 
est permanent. Avez-vous déjà entendu 
cette phrase ? Le bonheur se retrouve 
au plus profond de notre être, alors 
que le plaisir semble n’être qu’en surface. 
En yoga et dans les domaines spirituels, 
le plaisir n’est pas souvent bien perçu. 

Pourtant, le contraire du plaisir est 
le déplaisir. En y pensant bien, personne 
ne souhaite ressentir du déplaisir dans 
sa vie. Selon moi, le plaisir est essentiel 
au bonheur puisqu’il ne peut pas y avoir 
de bonheur lorsqu’il y a déplaisir. Le plaisir 
serait donc une étape vers le bonheur !

Y a-t-il un endroit dans votre vie où vous 
pourriez faire disparaître un peu (ou 
beaucoup !) de déplaisir pour y faire 
apparaître de petits plaisirs simples ? 
Dans votre journée aujourd’hui, osez 
cultiver l’émotion élevée du plaisir ! 
Surtout, osez le savourer comme vous 
savourez le meilleur chocolat du monde !

yoga
Hachette Pratique - Conception et réalisation des 240 pages - Exécution de la couverture

Créer un principe ludique et clair intégrant les postures de yoga.
20

être spirituel. Ainsi, chaque personne est 
en mesure d’influencer positivement (et 
négativement !) sa santé globale en posant 
des actions concrètes au quotidien.
Le système immunitaire est un élément 
clé de la salutogenèse. Les mauvaises 
habitudes de vie, le stress, la malnutri-
tion et le manque de sommeil sont tous 
des facteurs qui ont une influence sur la 
force de notre système immunitaire. Et, au 
contraire, notre système immunitaire peut 
être renforcé par un mode de vie sain !
Le Dr Antonovsky propose plusieurs élé-
ments pour promouvoir la santé au quoti-
dien. Son approche, fondée sur les atouts, 
regroupe plusieurs éléments intéressants 
pour conserver une bonne santé physique 
et émotionnelle. Parmi ces éléments, on 
retrouve entre autres :

 - le bien-être ;
 - la gratitude ;
 - l’empathie ;
 - la résilience ; 
 - l’humour ; 
 - l’adaptation ; 
 - la connectivité ; 
 - la compétence d’action.

Pourquoi je vous parle brièvement de ce 
concept ? Oui, vous l’avez deviné  ! Parce 
que la méthode Yoga Détox crée la santé. 
Mais ce n’est pas tout ! Le yoga fait partie 

des techniques qui permettent l’allonge-
ment des télomères.

CONNAISSEZ-VOUS 
LES TÉLOMÈRES ?

Un télomère est une région de notre ADN 
à l’extrémité d’un chromosome. Imaginez 
les petits bouts de plastique au bout des 
lacets. Quand nos bouts de plastique sont 
plus usés, nos lacets s’usent également et 
deviennent effilés. C’est le même principe 
pour l’ADN. Lorsque les télomères rape-
tissent, notre ADN se détériore et notre 
santé également. 
Ce concept, illustré par la scientifique 
Elizabeth Blackburn, est lié à notre espé-
rance de vie et au vieillissement. Selon 
ses recherches, pour lesquelles elle a rem-
porté le prix Nobel de médecine en 2009, 
il est possible de prolonger la durée de 
vie des télomères en adoptant un régime 
de vie plus sain  : manger mieux, faire de 
l’exercice et, surtout, réduire le niveau de 
stress dans notre vie. 
Comme nous l’avons vu précédemment, 
lorsqu’il est question de santé, beaucoup 
relient le concept à l’absence de maladie. 
On cherche la pathogenèse, soit la cause 
des maladies, leur pathologie... 

C O M M E N T  A C T I V E R  L A  P U I S S A N C E  D E  V O T R E  C E R V E A U  ?  /  2 1

Comment était votre visualisation ? Vous 
êtes-vous imaginée être impressionnée 
devant la splendeur des aurores boréales 
à TromsØ en Norvège  ?  Ou étiez-vous 
plutôt souriante et rieuse alors que vous 
êtes entourée de vos enfants, voire petits- 
enfants qui s’amusent ? 
Ces images sont inspirantes et invitent au 
changement. En même temps, lorsqu’elles 
entament un changement de vie, plusieurs 
personnes ont peur de ne pas réussir sur le 
long terme. Prenons l’exemple de la perte de 
poids. Il est facile de préparer un plan pour 
mieux manger et faire de l’activité physique. 
Sur le papier, cela paraît tellement simple  ! 
Bien manger et bouger, c’est tout !
Pourtant, vous savez comme moi que ces 

bonnes résolutions sont souvent faciles 
à mettre en place quelques jours, mais le 
plus difficile reste de s’y tenir ! L’expérience 
vous a peut-être souvent démontré qu’il 
est effectivement difficile de maintenir 
une nouvelle habitude. Cela demande une 
grande volonté. Que nous ne réussissons 
pas toujours à trouver dans le tourbillon 
de la vie…
Inconsciemment, à  l’aube d’un grand 
changement, la plupart des gens voudront 
redevenir « comme avant » :
«  Je veux redevenir en bonne santé, 
comme avant d’avoir du diabète. »
« Je veux retrouver mon poids d’avant. »
«  C’était tellement mieux avant, quand 
j’étais plus jeune ! »

COMMENT ACTIVER 
LA PUISSANCE  

DE VOTRE CERVEAU ?
« La paix intérieure commence dès l'instant  

où vous choisissez de ne pas laisser les autres  
ou les événements contrôler vos émotions . »

Bouddha

9 9 9 8

S E M A I N E  1  /  J O U R  7

CHIEN ET CHAT 
Allez dans la posture de la table, à quatre 
pattes.
Appuyez la base du pouce et de l’index 
dans le sol et, en expirant, allez dans la 
posture du chat en arrondissant votre 
dos. 

Lorsque vous inspirez, arquez doucement 
le dos et soulevez le cœur dans la posi-
tion du chien et reculez les épaules vers 
l’arrière. 

Les bras restent très longs et vous conti-
nuez d’appuyer la base du pouce et de 
l’index dans le sol. 
Pratiquez les mouvements du chien et du 
chat pendant 5-10 respirations. 
À la fin de vos répétitions, revenez dans 
la posture de la table. 

ROTATION DES HANCHES 
Dans la posture de la table, soulevez le 
genou droit et dessinez des cercles avec 
votre genou. 
Gardez la colonne vertébrale la plus ali-
gnée possible. 
Faites 5 répétitions dans un sens. Faites 
ensuite 5 répétitions dans l’autre sens. 

 
Déposez le genou au sol. 

Répétez de l’autre côté.

MONTAGNE
Allez maintenant dans la posture de la 
montagne à l’avant de votre tapis.

En position debout, amenez les pieds à la 
largeur des hanches, l’intérieur des pieds 
alignés l’un à l’autre.

Soulevez les orteils pour bien sentir les 
trois points d’appui, deux points à l’avant 
du pied et un point sur le talon. Ancrez la 
base des gros orteils et soulevez l’arche 
des pieds. 

Ayez une respiration fluide et ressentie.

Poussez le dessous des pieds dans le sol 
et activez le bas des cuisses.

SALUTATION AU SOLEIL 
AVEC CROISSANT DE LUNE
Inspirez et levez les bras vers le ciel. À 
l’expiration, plongez vers le sol dans la 
posture du demi-chien en gardant les 
courbes naturelles de la colonne verté-
brale. Inspirez et allongez votre dos.

À l’expiration, amenez la jambe droite à 
l’arrière dans la fente. Déposez le genou 
droit au sol et inspirez dans la posture du  
croissant de lune en soulevant les bras 
au-dessus de la tête.

Vous souhaitez maintenant passer à l’action et vivre une émotion 
élevée tous les jours ? Combinant postures de yoga, techniques 
de respiration et mudras, la première semaine de votre détox est 
dédiée au rétablissement des fonctions vitales du corps et de 
votre sourire !
La détox débute par l’élimination des tensions du corps, et ce, 
afin que l’esprit et l’âme puissent s’en libérer également. Par le 
biais de la yogathérapie, consistant entre autres en un amal-
game précis de différentes techniques de yoga et d’exercices, 
je vais vous guider pour prendre soin de votre santé physique 
et mentale.
Voyez cette première semaine comme un grand ménage de prin-
temps intérieur  ! Il s’agit d’épurer votre quotidien pour faire de 
la place à l’essentiel. Les séances de yoga de 20 à 30 minutes, 
pratiquées dans la douceur et la bienveillance, permettront à la 
zénitude et à l’harmonie entre le corps et l’esprit de remplacer 
l’anxiété et le stress.

SEMAINE 
1

SANTÉ ET PURETÉ
« Prends soin de ton corps pour que ton âme  

ait envie d’y habiter . »

Proverbe chinois

Je vous invite à vous laisser conduire par les mots d’inspiration 
positive et par le chapitre « Qu’est-ce que le yoga pour vous ? ». 
Certains partages des divas de Diva Yoga résonneront en vous 
et deviendront un phare pour continuer votre pratique de yoga.  
De plus, les techniques de yogathérapie commenceront à réta-
blir en douceur l’équilibre organique du corps et des émotions. 
Vous ressentirez alors les effets bénéfiques de la détox dans 
votre corps et établirez les fondations pour rayonner à partir de 
votre cœur. 
Si vous souhaitez que je vous guide en vidéo, les vint-et-une 
séances de la série Yoga Détox sont aussi disponibles au sein du 
Studio Diva Yoga : www.diva-yoga.com.
Vous êtes prête à commencer ? Débutons notre grand voyage à 
la découverte de votre monde intérieur, dans l’amour et la bien-
veillance. 



Asthme

Asthme

Masser une fois par jour le 

POINTPOINT 1414 du méridien du vaisseau 

gouverneur pendant 3 minutes dans 

le sens inverse des aiguilles d’une 

montre jusqu’à amélioration. Ce 

point de trouve sous le processus 

épineux de la septième vertèbre 

cervicale.

Masser 1 à 2 fois par semaine, 

ou quand le besoin s’en fait sentir, 

le POINTPOINT 1717 du méridien du vaisseau 

conception pendant 3 minutes dans 

le sens inverse des aiguilles d’une 

montre. Ce point se trouve sur le 

sternum entre les deux mamelons, 

au niveau de la ligne médiane.

LA V I S I O N D E LA M É D EC I N E C H I N O I S E

ÉLÉMENTS : métal et bois (poumon / gros intestin et foie / vésicule biliaire).

ÉMOTIONS DOMINANTES LIÉES : la tristesse et la colère.

Si le qi* (énergie) du foie ne monte pas et ne se diffuse pas correctement, 

notamment au niveau de la poitrine, cela va créer une stagnation de l’énergie 

et affecter la fonction de descente du qi* du poumon, provoquant, entre 

autres, un essoufflement. Par exemple, l’estomac a une fonction principale 

de descente des aliments : si sa
 fonction est altérée, il peut s’ensuivre 

une mauvaise digestion, des renvois, etc. Il en va de même avec le poumon. 

En médecine chinoise, le poumon est le grand maître de l’énergie, il est censé 

apporter la rosée aux autres organes pendant la nuit afin de les humidifier 

et leur donner la possibilité de fonctionner de façon harmonieuse.

T RAI T E M E N T

14VG
17VC

E N R E N FO R T

Asthme allergique en crise

 H O M ÉO PAT H I E* 

Boswellia Serrata

POSOLOGIE : 4 gélules par 

jour en début de crise.

DURÉE : 10 jours.

CONTRE-INDICATIONS : 

femmes enceintes 

ou allaitantes, et 

personnes de moins 

de 18 ans. Pour éviter 

les interactions entre 

les acides boswelliques et 

certains médicaments, les 

personnes sous traitement 

doivent demander l’avis 

de leur médecin.

R E M È D E S NAT U R E L S

E N P R I O R I T É

 O L I G O É L É M E N T S* 

Manganèse + soufre

POSOLOGIE : 1 ampoule le matin à jeun, en alternance.

DURÉE : 3 semaines.

CONTRE-INDICATIONS : femmes enceintes ou allaitantes, 

et en cas d’hypersensibilité à l’un des constituants de la 

solution.

Asthme allergique hors crise

 H O M ÉO PAT H I E* 

Arsenicum album 9CH + Histaminum 15CH

POSOLOGIE : 5 granules matin et soir.

DURÉE : plusieurs mois.

CONTRE-INDICATIONS : intolérance au lactose et/ou 

au saccharose.

+

Asthme nerveux en crise

 AR O MAT H É RAP I E* 

Huile essentielle* 

de basilic tropical 

(Ocimum basilicum)

POSOLOGIE : respirer 

plusieurs fois lentement.

DURÉE : jusqu’à 

amélioration.

NB : en diffusion, 

son utilisation est possible 

pour les femmes enceintes 

et les bébés.

En crise

 H O M ÉO PAT H I E* 

Arsenicum album 

7CH + Senega 4CH 

+ Poumon histamine 

15CH

POSOLOGIE : 5 granules 

de chaque toutes les 

10 minutes pendant 

la crise.

DURÉE : espacer le jour 

qui suit la crise toutes les 

3 heures.

CONTRE-INDICATIONS : 

intolérance au lactose  

et/ou au saccharose.
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Créer un principe clair, léger et doux mais sérieux.

MON  
HISTOIRE

EczémaEczéma

R E M È D E S NAT U R E L S

E N P R I O R I T É

 P H Y TOT H É RA P I E* 

Teinture mère* de pensée sauvage
POSOLOGIE : 25 gouttes 2 fois par jour dans un peu d’eau.
DURÉE : quelques semaines.
CONTRE-INDICATIONS : femmes enceintes ou allaitantes, 
et enfants de moins de 6 ans.
NB : une teinture mère contient de l’alcool (existe sans alcool).

 O L I G O É L É M E N T* 

Cuivre-zinc
POSOLOGIE : 1 à 3 ampoules par jour, à prendre le matin 
à jeun ou bien 15 minutes avant un repas ou le soir au 
coucher. Garder le contenu de l’ampoule 1 à 2 minutes 
sous la langue avant d’avaler.
DURÉE : 3 semaines.
CONTRE-INDICATIONS : en cas d’hypersensibilité ou 
d’allergie à l’un de ses composants. Déconseillé chez 
l’enfant de moins de 12 ans.

 P H Y TOT H É RA P I E* 

Huile de bourrache
POSOLOGIE : 1 capsule de 500 mg 2 à 3 fois par jour.
DURÉE : 1 mois renouvelable avec une pause (fenêtre 
thérapeutique) de 1 mois minimum.
CONTRE-INDICATIONS : déconseillée aux personnes 
souffrant d’hypotension, de faiblesses hépatiques sous 
traitement anticoagulant, ou en cas de pathologies 
hormono-dépendantes.

En cas d’eczéma sec

 H O M ÉO PAT H I E* 

Rhus Toxicodendron 7CH + Apis mellifica 15CH
POSOLOGIE : 5 granules de chaque matin et soir.
DURÉE : 1 semaine renouvelable.
CONTRE-INDICATIONS : intolérance au lactose et/ou 
au fructose. 

+

+

CO N S E I L S  G É N É RAU X

• Ne consomme pas de laitages.

• Évite la consommation de produits 
en conserve.

• Fais des rotations alimentaires le plus 
souvent possible.

• Évite le contact avec l’eau trop froide 
ou trop chaude.

• Évite de porter des vêtements 
synthétiques.

• Consomme des aliments riches en zinc 
(noix, graines de courge, jaunes d’œuf…).

• Exprime le plus souvent possible tes 
émotions à l’écrit et/ou à l’oral.

• Pratique la cohérence cardiaque* 3 fois 
par jour.

E N R E N FO R T

 E N  U SAG E LO C AL 

Une capsule ouverte 
de bourrache 
à appliquer sur la peau 
pour renforcer l’usage 
interne.

 H O M ÉO PAT H I E* 

Arsenicum album 9CH
POSOLOGIE : 5 granules matin et soir.
DURÉE : 3 à 6 mois.
CONTRE-INDICATIONS : intolérance au lactose et/ou 
au fructose.

En cas d’eczéma suintant

 H O M ÉO PAT H I E* 

Graphite 5CH
POSOLOGIE : 4 granules 2 fois par jour.
DURÉE : quelques semaines.
CONTRE-INDICATIONS : intolérance au lactose et/ou 
au fructose.

En cas d’eczéma chronique

 P H Y TOT H É RAP I E* 

Teinture mère* de chardon-Marie  
(Silybum marianum)
POSOLOGIE : 20 à 40 gouttes 3 fois par jour dans 
un verre d’eau, 10 minutes avant le repas.
DURÉE : 1 mois renouvelable avec une pause (fenêtre 
thérapeutique) d’une semaine.
CONTRE-INDICATIONS : demander l’avis de son médecin 
traitant, particulièrement en cas de grossesse ou 
d’allaitement. Déconseillée aux enfants de moins de 6 ans.
NB : une teinture mère contient de l’alcool (existe sans alcool).

+
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IMPORTANT :  NE PAS RÉALISER D’ACUPRESSURE* CHEZ LA FEMME ENCEINTE. 

LES REMÈDES NATURELS NE SONT PAS TOUS  
À PRENDRE EN MÊME TEMPS, SAUF SI CELA EST SPÉCIFIÉ.  

IL S’AGIT D’UNE LISTE DE REMÈDES POSSIBLES  
À UTILISER POUR LA PATHOLOGIE.

LES 
GRANDS 
MAUX

	 Hypotension .  .  .  .  .  .  133
	 Hypothyroïdie .  .  .  .  .  .  136
	 Impuissance .  .  .  .  .  .  139
	 Infertilité .  .  .  .  .  .  142
	 Insomnie .  .  .  .  .  .  147
	 Insuffisance	hépatique .  .  .  .  .  .  150
	 Intolérance	alimentaire .  .  .  .  .  .  153
	 Jambes	lourdes .  .  .  .  .  .  156
	 Libido	en	baisse .  .  .  .  .  .  159
	 Lumbago .  .  .  .  .  .  163
	 Maladie	de	Crohn .  .  .  .  .  .  166
	 Maladie	de	Raynaud .  .  .  .  .  .  169
	 Mémoire	en	baisse .  .  .  .  .  .  172
	 Ménopause .  .  .  .  .  .  175
	 Maux	de	tête .  .  .  .  .  .  178
	 Migraines .  .  .  .  .  .  181
	 Nausées .  .  .  .  .  .  184
	 Palpitations .  .  .  .  .  .  188
	 Pellicules .  .  .  .  .  .  191
	 Prostatite .  .  .  .  .  .  194
	 Psoriasis .  .  .  .  .  .  197
	 Reflux	gastro-œsophagien .  .  .  .  .  .  201
	 Règles	douloureuses .  .  .  .  .  .  204
	 Rétention	d’eau .  .  .  .  .  .  207
	 Saignement	de	nez .  .  .  .  .  .  210
	 Sciatique .  .  .  .  .  .  213
	 Sinusite .  .  .  .  .  .  216
	 Spasmophilie .  .  .  .  .  .  219
	 Stress	en	excès .  .  .  .  .  .  222
	 Syndrome	prémenstruel .  .  .  .  .  .  225
	 Sucre .  .  .  .  .  .  228
	 Surpoids .  .  .  .  .  .  231
	 Tabac .  .  .  .  .  .  234
	 Tendinite .  .  .  .  .  .  237
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8 • La pneumologie

C’est l'utilisation de l'air et de la respiration. Respi-

rer est un acte géré par notre système nerveux auto-

nome (nous n’avons pas à y penser pour que ça 

arrive, et heureusement), mais on peut également 

avoir une action dessus et cette technique est lar-

gement sous-cotée  ! Respirer «  en conscience  », 

c’est-à-dire en y prêtant véritablement attention, 

mais aussi de manière complète (ventre, thorax, cla-

vicules), est une des manières les plus efficaces – et 

gratuite – de réguler le stress, l’anxiété, la douleur, 

d’améliorer le sommeil, de désacidifier son terrain 

(voir p. 24) et de calmer l’inflammation.

9 •  La magnétologie ou « techniques 

de revitalisation »

Ces techniques s’utilisent pour les personnes épui-

sées, en burn-out, en grand stress, en postpartum 

ou en convalescence par exemple, mais aussi avant 

une détox, quand le corps n’est pas prêt à se détoxi-

fier au risque de s’épuiser encore plus. La magnéto-

logie englobe les techniques vues précédemment 

mais il est également possible d’utiliser d’autres 

techniques comme les aimants, la lithothérapie (les 

pierres), la kinésiologie ou l’énergétique pour aider 

le corps à se revitaliser. À choisir en fonction de vos 

croyances et sensibilités.

10 •  La réflexologie (plantaire, palmaire, 

faciale et auriculaire)

C’est une technique qui cherche à activer des zones 

réflexes du corps (correspondant aux zones visées 

et dans le besoin) avec des pressions extérieures 

pour le soutenir dans ses fonctions.

Les techniques  

1, 2, 3, 4, 7 et 8 sont 

indispensables 

à la bonne santé.

L E S  1 0  T E C H N I Q U E S

1 • La bromatologie

C’est la science de l’alimentation. Elle englobe la 

récolte, l’abattage, ainsi que la manière de cuisiner 

et de consommer les aliments. On sort des consi-

dérations purement nutritionnelles pour avoir une 

vision d’ensemble.

2 • La kinésilogie

C’est la discipline qui étudie l’activité physique, 

au-delà du sport. On parle ici de « mouvement » au 

sens large.

3 • La psychologie

C’est l’étude scientifique des émotions, des trau-

matismes, de la manière d’appréhender sa vie, des 

relations aux autres, du poids du passé, des styles 

d’attachement, des blessures originelles, etc.

4 • L’hydrologie

Il s'agit de la technique d’utilisation de l’eau en interne 

et en externe (sauna, hammam, eaux vivantes – cas-

cades, rivières, océan –, thermes, etc.).

5 •  La phytologie

C'est l'utilisation des plantes sous toutes ses 

formes  : en tisane médicinale, dans son alimenta-

tion, en teinture mère, gemmothérapie, quantis*, 

fleur de Bach, etc.

6 •  La chirologie ou « techniques 

manuelles »

On parle ici de massages, qu’ils soient reçus, don-

nés ou faits sur soi-même, mais aussi de toutes les 

techniques manuelles pratiquées par les kinésithéra-

peutes, ostéopathes, chiropracteurs et consorts. On 

peut aller les consulter pour rééquilibrer un problème, 

ou en prévention, en faisant un travail de fond.

7 • L’actinologie

C’est l'utilisation des rayons et de la lumière. L’expo-

sition à la lumière du soleil est aujourd’hui crainte, 

et pour cause  : carcinomes en explosion, trous 

dans la couche d’ozone, barrière cutanée de moins 

bonne qualité… Cependant, elle reste indispensable 

(quand ça n’est pas possible, il existe heureusement 

la supplémentation) pour absorber et transformer 

la vitamine  D13. L’exposition à la lumière naturelle 

ou à   l’aide de lampe de luminothérapie (en hiver 

notamment) améliore également l’humeur, évite la 

dépression saisonnière, a une action sur l’énergie et 

aide à réguler le cycle circadien14.

CYCLIQUE
Hachette Pratique - Conception et réalisation des 224 pages - Création des illustrations et cabochons.

Créer un principe clair, gai, animé, coloré.
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É L I M I N AT I O N
Bien que le corps soit autonettoyant, selon le mode ou les périodes de vie, 
il peut parfois être encrassé. Lorsque c’est le cas pour un des systèmes, l’élimi-
nation est incomplète et les effets délétères sur le corps s’en ressentent parfois 
frontalement et rapidement, parfois insidieusement.

S YS T È M E  D I G E S T I F

•  Combien de fois par jour (ou semaine)  
allez-vous à la selle ?

•  Vos selles flottent-elles ou coulent-elles ? 
(C’est la partie glamour du livre, ne fuyez pas, 
c’est important !)

•  Laissent-elles des traces sur la cuvette 
ou le papier ou faites-vous partie de l’équipe 
des « perfects » (qui ne laissent pas de traces) ?

•  Vos selles sont-elles en un seul morceau 
et moulées ? Sont-elles comme des crottes 
de lapin, ou plutôt molles voire liquides ?

•  Avez-vous des ballonnements et/ou des gaz ?

•  Si vous avez des gaz, sont-ils odorants 
(et généralement silencieux), ou inodores 
mais ce serait mieux qu’ils ne surgissent 
pas en pleine réunion ?

•  Votre digestion vous semble-t-elle lente, 
rapide ou normale ?

•  Souffrez-vous régulièrement de nausées et/
ou de reflux gastro-œsophagiens (« brûlures 
d’estomac ») ?

S YS T È M E  U R I N A I R E

•  Combien de fois par jour allez-vous uriner ?

•  De quelle couleur est votre première urine 
du matin ? Et les suivantes ?

•  Souffrez-vous régulièrement de cystite 
ou de mycose ?

S YS T È M E  R E S P I R ATO I R E

•  Fumez-vous ? Régulièrement ? Depuis 
combien de temps ?

•  Avez-vous une pathologie des poumons 
(asthme, par exemple) ou de la sphère ORL ?

•  Souffrez-vous de manière chronique 
de sinusite, rhinite, pneumonie… ?

•  Avez-vous des allergies (aux pollens, 
par exemple) ?

•  Faites-vous régulièrement des exercices 
respiratoires ?

•  Dans quelle atmosphère vivez-vous (au grand 
air ou dans une ville, par exemple) ?

S T R E S S  
E T  A N X I É T É
Le stress et l’anxiété sont des états d’être qui, lors-
qu’ils se prolongent dans le temps, sont délétères 
pour le corps et le mental.

Le stress est un état passager normal qui apparaît 
lorsque nous sommes en danger, le fameux « fuir ou 
combattre ». De nos jours, il devient pourtant quasi-
ment constant (stress physique, nerveux, stress au 
travail, dans la vie, pression sociale…) et il est dif-
ficile de s’en débarrasser. L’anxiété est un état plu-
tôt nerveux qui va souvent prendre sa source dans 
notre histoire, notre manière d’appréhender la vie, 
nos relations sociales… On peut avoir de l’anxiété 
d’anticipation, de l’anxiété par rapport à son avenir, 
aux choses nouvelles, à cause de tout sujet qui pour 
soi est difficile.

•  Souffrez-vous régulièrement de stress ?  
Et d’anxiété ?

•  Sur une échelle de 0 à 10 (0 = pas du tout  
et 10 = extrêmement), dans quelle mesure 
diriez-vous que vous êtes stressé·e 
en ce moment ? Et anxieux·se ?

•  Est-ce un état passager ou qui dure depuis 
un certain temps ?

•  Quels sont les éléments déclencheurs chez 
vous ?

•  Quelles solutions, si vous en avez,  
mettez-vous en place pour vous apaiser ?

A L I M E N TAT I O N
Il s’agit d’un des nerfs de la guerre. Ce sujet est lar-
gement développé dans la troisième partie du livre.

•  Décrivez vos petit déjeuner, déjeuner, dîner et 
collations types.

•  Après vos repas, ressentez-vous de la fatigue ?

•  Prenez-vous le temps de mâcher, de manger 
dans le calme ?

•  Aimez-vous manger ? Cuisiner ?

•  Quelles sont vos sources principales 
de protéines, de lipides et de glucides ?  
Pour en savoir plus sur le sujet, référez-vous 
au chapitre dédié dans la troisième partie 
du livre (pp. 100-101).

•  Utilisez-vous des épices ? Des herbes 
aromatiques ? Si oui, à quelle fréquence ?

•   Sentez-vous que vos repas vous nourrissent 
sur tous les plans ? Au delà de votre corps, 
est-ce qu’ils vous font du bien mentalement, 
est-ce qu’ils nourrissent vos sens, vous font 
plaisir ?

•  Quel est votre rapport à la nourriture ?
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A N A LY S E R 
S O N   A N A M N È S E
Cet outil utilisé par des professionnel·les de santé 
permet au ou à la thérapeute de tisser des liens 
entre tous les éléments cités. Il l'aide à déterminer 
la ou les causes de la problématique, à trouver 
les nœuds et les premiers éléments à actionner 
pour entamer un processus de guérison. Il n’est 
pas possible de le faire entièrement lorsque l’on 
n’est pas formé·e, et c’est bien normal.

Néanmoins, écrire les éléments qui constituent 
votre quotidien, mettre en exergue les forces 
et les faiblesses de vos systèmes, comprendre  
ce qui a pu déclencher ou aggraver 
vos problématiques peut vous permettre 
de trouver des leviers d'action concrets 
pour améliorer votre santé et votre quotidien. 
Cela s’applique au cycle menstruel, évidemment, 
mais également à l’ensemble de votre être.

À  Q U O I  FAU T- I L 
Ê T R E   AT T E N T I F · V E  ?
En ayant répondu à votre anamnèse, vous pouvez 
déjà voir s’il existe des pistes d’amélioration que 
vous pourriez apporter à votre quotidien. En lisant 
ce livre, vous trouverez également des éléments de 
réponses et de nouvelles solutions concrètes pour 
prendre soin de vous.

Reprenons maintenant point par point chaque sujet.

VOT R E  É TAT  D E  SA N T É 
O U  D E  M A L A D I E
Lorsqu’une maladie atteint le corps, il y a toujours 
une ou plusieurs causes. Elles peuvent être exté-
rieures et avoir endommagé un corps déjà affaibli, 
elles peuvent être internes (un système encrassé, 
un terrain affaibli, des traumatismes non réparés…). 
Il est rarement possible, sans avoir été formé·e, d’en 
déterminer les causes.

Cependant, voilà ce sur quoi vous pouvez être vigi-
lant·e dès à présent.

Si votre pathologie ou problématique de santé 
(comme les allergies) est devenue chronique ou 
récurrente, alors votre terrain est affaibli. Vous aurez 
tous les leviers d’action proposés par la naturopathie 
pour le rétablir.

Demandez-vous si, par exemple, vous prenez des 
compléments alimentaires, si cela est vraiment 
nécessaire et s’il s’agit d’une démarche éclairée et 
fondée ou si vous le faites parce qu’on vous a dit que 
c’était bien.

Prenez conscience d’où vous partez pour mesurer 
le chemin parcouru une fois que vous aurez mis en 
place de nouveaux éléments pour vous aider.

Et, comme pour les douleurs de règles, gardez en 
tête que toutes les douleurs, gênes et pathologies 
récurrentes ne sont pas normales et nécessitent une 
prise en charge, qu’elle soit médicale, psychologique 
ou autre.

S O M M A I R E
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Bienveillance et coopération

NOTRE MISSION 
Accompagner 
pour mieux entreprendre
Faire grandir les TPE 
de Plaine Commune

NOTRE VISION
La Miel entre dans les parcours de vies, dans les quartiers populaires,  
pour faire éclore talents et énergies.
Conviction, résilience, connexions sont les maîtres mots de l’ambition que nous 
portons pour les entrepreneurs, innovateurs et créateurs d’emplois du territoire.

 

LES CHIFFRES CLÉS
2020

Yaram M’bassidj  
HELLO SMILE CONSULTING 
Recrutement de talents data  
& cyber sécurité
Benoit Magne  
FIN DE DECHETS  
Collecte et tri  
de déchets du cinéma

NOTRE ACCOMPAGNEMENT DES PORTEURS DE PROJET 
y Un accompagnement individuel par les conseillers de La Miel
y Des sessions collectives de formations
y  Des entretiens individuels avec des experts (avocats, experts comptables, 

assureurs…)
y Des actions collectives pour booster d’entrepreneuriat au féminin 

NOTRE ACCOMPAGNEMENT DES DIRIGEANTS DE TPE
y Un accompagnement individuel de diagnostic/orientations
y Des ateliers/conférences animés par des experts
y Du mentorat sur le savoir être entrepreneurial 
y  Du réseautage territorial, des mises en relation donneurs d’ordre,  

partenaires financiers… 
y Un programme spécifique pour REBONDIR face à la crise

SAINT-DENIS
132
129

LA COURNEUVE
27
15

SAINT-OUEN
38
36

PIERREFITTE-SUR-SEINE
16
10

VILLETANEUSE
10
8

STAINS
15
27

ÉPINAY-SUR-SEINE
42
28

L’ILE-SAINT-DENIS
8
8

AUBERVILLIERS
64
42

0  Accueil 2020  
des porteurs de projet

0 Accueil 2020 des TPE

LÉGENDE
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SAUR Philippe – ENERGIE 71
Nous sommes tous confrontés à l’évolution de notre socié-
té : ses mutations technologiques, ses nouveaux modes 
de communication, chez les mineurs, le vieillissement. Il 
nous faut donc des structures syndicales qui s’adaptent 
et prennent en compte les situations de terrain que nous 
vivons chacun différemment dans nos lieux de vie.
Concernant les mineurs de Montceau-les-Mines, devant 
l’érosion de nos syndiqués, il nous a semblé indispen-
sable de faire une section commune avec les IEG de 
Saône-et-Loire, s’inscrire à la fois dans le plan de travail 
fédéral sur le déploiement et sur le plan de travail dépar-
temental.
Lier le professionnel et les revendications de territoire doit 
être l’objectif indispensable pour assurer une meilleure prise 
en compte de nos revendications.
Force est de constater que la mobilisation reste un défi.
Reconnaissant que les actions relatives à la loi travail et à 
la répression syndicale ne nous ont pas aidés car les cama-
rades ont choisi des actions qui leur ont paru «majeures».
Nos actions spécifiques nationales, construites dans une 
très large unité syndicale lancées depuis 2014, sont pas-
sées au second rang même si elles étaient loin d’être 
ridicules. Notre capacité à mobiliser appelle à un appro-
fondissement de la réflexion de toutes et tous.
Les mineurs sont pour l’essentiel composés de retraités, 
certains syndicats ont une moyenne d’âge élevé chez les 
adhérents mais aussi par conséquent chez les militants, 
pas de renouvellement possible à moyen et long terme ! 
Il nous a semblé donc vital de trouver des solutions pé-
rennes si l’on ne veut pas voir disparaître nombre de 
sections syndicales.
A Montceau-les Mines, nous rapprocher des sections syn-
dicales IEG nous a paru la solution la plus adaptée. Il 
s’agit d’une expérience originale et nécessaire, mais qui 
n’est bien sûr pas un modèle adaptable partout. Notre 
syndicat a dans un premier temps intégré la section syn-
dicale IEG de Saône-et-Loire, puis suite au congrès du 
syndicat Sud-Bourgogne qui a eu lieu le 9 mars dans la 
grande salle du syndicat des mineurs, nous faisons partie 
intégrante du nouveau syndicat Mines-Energies 71. Cela 
a un double objectif, bien sûr continuer à défendre les 
revendications des mineurs retraités et veuves, mais aus-
si permettre de travailler avec les IEG en proximité sur 
ce qui nous est commun comme par exemple l’offre des 
soins, ou le cumul emploi retraite.
Les locaux du syndicat des mineurs de Montceau-les-
Mines avec toutes les structures de la CGT du bassin mi-
nier qui y siègent, sont le lieu incontournable qui nous 
rassemble tous. Avec ce nouveau syndicat, nous avons là 
un outil au service de tous nos syndiqués, actifs comme 
retraités, qui permettra de développer des initiatives et 
des luttes intergénérationnelles sur tout le territoire.

BORZYMOSKI Julien – CANSSM
Depuis le décret du 30 août 2011, le régime minier a vu 
son Institution profondément restructurée. Ce décret a no-
tamment gommé le statut des régions minières en créant 
une entreprise unique : la CANSSM (Caisse Autonome 
Nationale de la Sécurité Sociale Minière).
Les personnels du régime minier, conscients des enjeux 

et des dangers des diverses restructurations subies et à 
venir, ont mené au cours des dernières années des dis-
cussions afin de fédérer une action syndicale structurée 
au plus proche des personnels.
Dans leurs réflexions, les militants CGT ont également 
souhaité conserver, au cœur de leurs actions, la qualité 
d’un service rendu aux populations des bassins miniers 
quel que soit leur régime d’affiliation.
Suite à la mise en place des nouvelles instances du per-
sonnel en mai 2016, les délégués et militants CGT ont 
décidé de réunir un congrès constitutif le 29 mars 2017 
pour créer le syndicat des personnels CANSSM.
Nous sommes fiers de pouvoir vous faire partager au-
jourd’hui l’élan qui s’est manifesté par les délégués au 
congrès des personnels.
Dans le climat délétère actuel sur l’avenir de la protection 
sociale solidaire, notre congrès CGT a considéré urgent 
de redoubler d’efforts pour assurer l’avenir du régime 
spécial de sécurité sociale minière, pare feu contre les 
attaques de ceux qui veulent marchandiser la santé et 
garantir la réponse aux besoins des mineurs et des popu-
lations des bassins miniers.
Notre congrès CGT a revendiqué que les personnels 
soient respectés, reconnus pour leur engagement quoti-
dien assurant leurs missions pour le meilleur service ren-
du aux bénéficiaires. Cela passe également par la ga-
rantie effective des emplois, une amélioration du pouvoir 
d’achat, un statut pérennisé et des droits consolidés.
Notre congrès CGT a également dénoncé la dérive ges-
tionnaire et financière conduite par les gouvernements, 
les tutelles et les directions à travers les plans santé, les 
COG et encore tout dernièrement le projet d’entreprise 
FILIERIS que seule la CGT a rejeté. Les personnels en ont 
assez d’être la variable d’ajustement des plans de restruc-
turations successifs, mortifères pour notre sécu minière.
Notre congrès CGT a ensuite appelé les personnels de 
la sécurité sociale minière à adhérer à la CGT, à s’en-
gager, à utiliser l’outil syndical mis à disposition pour 
agir. Tous les personnels, actifs, retraités, de tout statut 
et catégorie, de toutes les régions y ont leur place.
C’est de nos forces organisées et leur mise en mou-
vement que naitront les succès sur les revendications. 
Notre congrès CGT a réaffirmé l’urgence pour les mili-
tants de se déployer et de prioriser l’action collective, 
en cohérence avec les structures CGT, professionnelles 
et sur tout le champ des activités, interprofessionnelles 
dans les 19 départements où existent des activités de la 
SSM, pour pouvoir faire face aux enjeux.
Nous sommes à la veille d’un scrutin national particulier 
qui va déterminer les années à venir. Le terme de la 
convention d’objectifs et de gestion du régime minier 
est fixé au 31 décembre 2017. La CCT, avec l’outil dont 
elle s’est dotée pourra être ainsi présente, active et ré-
active auprès de tous les salariés du régime minier, où 
qu’ils soient et quel que soit leur situation profession-
nelle.

4. LUNEAU Maxime – CNPE TRICASTIN
Lors de la dernière période hivernal, les pouvoirs pu-
blics ont envisagé des délestages programmés pour as-
surer la sûreté du réseau.

FRACKOWIAK Raymond –  
MINEURS LA GOHELLE
L’arrêt de l’exploitation charbonnière a affaibli notre 
mouvement syndical. Plus de renouvellement et anciens 
disparaissent.
Rappel situation syndicale : 10 syndicats pour les dépar-
tements 59 et 62 en 1998, 20 000 syndiqués.
Aujourd’hui, 2 syndicats retraités, 1 syndicat actif SSN. 
Plus que 500 syndiqués.
Création d’une coordination regroupant les mineurs 
IEG, USR, UL.
Situation du personnel :
SSN : 6229 salariés dont 83 % de femmes 
200 adhérents dont 64 % de femmes
Retraités et veuves 
Total 27 8235 ayants droit moyenne d’âge 77 ans et 
6 mois 
Ressources 52,8 % retraités 6 892 € en moyenne avec 
47,2 % pensions retraités 3 943 € par pers/an
Gestion par ANGON = agence nationale gestion droits 
mines
Droit au logement, au chauffage en nature ou en indem-
nité jamais revalorisé depuis de nombreuses années.
Les retraites anticipées -raccordement – actions sani-
taires et sociales 
Défendons la gratuité des soins, non-paiement des fran-
chises, suivis post professionnel, préjudice d’anxiété, 
classement amiante de l’entreprise, pouvoir d’achat, re-
valorisation retraite normale, réversion, situation de nos 
mineurs marocains célibataires, licenciés de 48-52, l’ex-
ploitation gaz de houille, réorganisation branche mines.
Qui va s’occuper de nos retraités et nos veuves si nous 
disparaissons ?

RASSOUW Romain – ENERGIE 93
Le syndicat CGT Energie 93 réaffirme son attachement 
aux activités sociales et les valeurs qu’elles sont censées 
transmettre.
Mais ne nous cachons pas la face, au sein du personnel 
des IEG, il y a une méconnaissance des activités sociales, 
beaucoup sont critiques ils se sentent très peu concernés 
(plus encore chez les jeunes sans enfants) par les activités 
sociales. 
Sur notre territoire il n’y a pas de recettes miracle pour 
convaincre de la nécessité des activités sociales. Le festi-
val de Soulac et surtout le centre de santé de Richerand 
sont les principaux arguments jamais contredits par les 
salariés. Nombreux sont les agents et leur famille qui vont 
se soigner au centre CCAS.

D’ailleurs j’en profite pour rappeler le combat mené par 
la CGT en Ile de France pour la sauvegarde et le dévelop-
pement du centre de santé. 
C’est en quelque sorte, auprès des agents, notre «image 
de marque» en Île de France.
Là où les activités sociales pourraient gagner une adhé-
sion plus large des agents, se serait sur la restauration 
méridienne. Nous pouvons rappeler que la restauration 
est la première activité des bénéficiaires loin devant les 
vacances.
La CCAS pourrait se démarquer en insistant sur une poli-
tique du bien manger par l’intermédiaire de circuit court 
et locaux avec des produits de qualité issue de l’agricultu-
re sans pesticide et sans OGM par exemple.
Beaucoup d’agents, faute de moyens, ne peuvent pas 
avoir accès à une nourriture saine et certains n’ont qu’un 
seul repas équilibré dans la journée grâce à la CCAS. 
C’est cela l’esprit des activités sociales donner accès au 
plus grand nombre à la culture et au bien être ! La res-
tauration ne doit pas être sacrifiée ! C’est vital pour les 
agents !
Sur ce point notre syndicat est en total désaccord avec 
les orientations décidées au dernier conseil général, de 
transférer la restauration méridienne à des Sodexo, Eurest 
ou je ne sais quel marchand de mauvaise soupe ! 
Je peux vous citer un exemple de ce genre de restauration. 
Sur notre territoire, les associations des parents d’élèves 
aux Lilas, petite commune de Seine-Saint-Denis, se battent 
depuis 5 ans contre la privatisation et la qualité infecte 
des restaurants scolaires, gérés par Elior (mastodonte de 
la restauration collective avec Sodexo et Eurest). Sous la 
pression, la municipalité va se séparer de ce prestataire 
en 2017 et envisage une remunicipalisation.
Mais n’oublions surtout pas les salariés de la restauration 
CCAS ! Ils seront les premières victimes, s’ils sont exclus 
de la CCAS, perte de leur statut de conventionné (avec 
toutes les conséquences imaginables) pour certains ou 
perte de leur emploi pour les salariés des restaurants de 
moins de 150 couverts.
Pour les agents, une dégradation de leur restauration, 
nous en sommes certains, où ils seront traités comme de 
vulgaires clients.
Nous tenons à rappeler, lors des mouvements comme en 
2009, sans la restauration CCAS les grévistes n’auraient 
pas tenu aussi longtemps !
Notre syndicat soumet au congrès d’acter que, comme la 
santé, la restauration est une activité sociale à part entière 
et par conséquent qu’elle ne doit pas être exclue de la 
CCAS !

DEBAT PARTIE I
Notre démarche syndicale et notre rapport 
aux salarié-e-s et aux retraité-e-s
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Matériaux et surfaces

MATÉRIAUX MÉTALLIQUES / CORROSION

Choisir une protection 
anticorrosion 
Choisir ses protections anticorrosion en 
fonction des conditions d’utilisation de 
ses produits.

M69

   

MATÉRIAUX MÉTALLIQUES / CORROSION

Protection cathodique  
de structures immergées/
enterrées 
Améliorer ses connaissances de la pro-
tection cathodique pour mieux com-
prendre son fonctionnement, rédiger 
des cahiers des charges, réaliser des 
calculs de dimensionnement et être ca-
pable d’identifier d’éventuelles anoma-
lies.

M70

  

MATÉRIAUX MÉTALLIQUES / CORROSION

Conduite d’une enceinte  
de brouillard salin
Utiliser son enceinte de brouillard sa-
lin conformément aux exigences des 
constructeurs automobiles français.

M16

   

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
POLYMÈRES

Initiation aux plastiques 
Avoir une vision générale de la plastur-
gie.

M652

   

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
POLYMÈRES

Matières recyclables/
biosourcées pour 
plastiques, composites 
Découvrir le potentiel des composites et 
plastiques biosourcés ou recyclables.

M86

   

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
POLYMÈRES

Les élastomères  
dans leur fonction 
étanchéité 
Maîtriser les caractéristiques des élasto-
mères pour ses conceptions, en particu-
lier dans leur fonction étanchéité.

M71

   

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
POLYMÈRES

L’essentiel des silicones 
Connaître les spécificités des élasto-
mères silicones.

1IESIL

  

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
COMPOSITES

Initiation aux composites 
Maîtriser les connaissances de base sur 
les matériaux composites.

M681

   

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
COMPOSITES

Conception et contrôle des 
pièces en composite
Maîtriser les connaissances de base sur 
les matériaux composites et connaître la 
démarche de conception d’une pièce en 
matériau composite, du choix matériaux 
aux contrôles des pièces.

M68

   

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
COMPOSITES

Matières recyclables/
biosourcées pour 
plastiques, composites 
Découvrir le potentiel des composites et 
plastiques biosourcés ou recyclables.

M86

   

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
COMPOSITES

Caractérisation mécanique 
et physico-chimique des 
composites 
Préparer ses collaborateurs à maîtriser les 
principes des essais mécaniques et phy-
sico-chimiques et à déterminer les pro-
priétés des matériaux composites.

M84

    

MATÉRIAUX NON MÉTALLIQUES / 
CAOUTCHOUC

Découverte du caoutchouc
Se familiariser avec le vocabulaire spéci-
fique à l’industrie du caoutchouc.

1IDCC
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94 95Industrie du futur

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX / 
 ÉCO-CONCEPTION

Les exigences de l’ISO 
14001:2015
Faire évoluer son système de manage-
ment environnemental pour y intégrer 
son activité de conception et dévelop-
pement produits voire renforcer l’organi-
sation de ses projets d’éco- conception.

G10E

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX /   
ÉCO-CONCEPTION

Les enjeux liés à l’éco-
conception (e-learning)
Évaluer de manière autonome le poten-
tiel de l’éco- conception pour son entre-
prise (avantage concurrentiel, levier de 
croissance) dans un contexte réglemen-
taire et normatif en constante évolution.

EL04

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX /  
ÉCO-CONCEPTION

Mettre en place  
une démarche  
éco-conception
Évaluer le potentiel de l’éco-conception, 
piloter un projet en déroulant les étapes 
de la norme NF E 01- 005 ou CEN/TS 
16524 et intégrer la pensée cycle de vie 
dans votre système ISO 14001.

G10

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX /  
ÉCO-CONCEPTION

Évaluer la performance 
environnementale de ses 
produits
Choisir les bons outils pour évaluer la 
performance environnementale de ses 
produits en fonction du contexte et de 
ses enjeux (réponses clients, exigences 
environnementales, innovation produit, 
etc.).

G10C

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX /  
ÉCO-CONCEPTION

Réaliser et interpréter  
des analyses de cycle  
de vie
Réaliser et interpréter des analyses de cy-
cle de vie avec le logiciel SimaPro.

G11

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX /  
ÉCO-CONCEPTION

Produire une déclaration 
environnementale produit
Réaliser des déclarations environnemen-
tales produits conformes aux exigences 
normatives et aux demandes de ses 
clients.

G12

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX / EFFICACITÉ 
ÉNERGÉTIQUE

DEREFEI - Module 1
Doter son référent énergie d’outils et de 
méthodes visant à améliorer la perfor-
mance énergétique de son entreprise 
par la mise en place de solutions tech-
niques et organisationnelles simples et 
rapidement rentables.

NRJ19

  

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX / EFFICACITÉ 
ÉNERGÉTIQUE

DEREFEI - Module 2
Apporter au référent énergie de son en-
treprise des outils et méthodes pratiques 
permettant de piloter et structurer la dé-
marche d’efficacité énergétique. 

NRJ20

  

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX / EFFICACITÉ 
ÉNERGÉTIQUE

Mesures et audits 
énergétiques
Bien mesurer pour améliorer l’efficacité 
énergétique de son entreprise.

NRJ02

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX / EFFICACITÉ 
ÉNERGÉTIQUE

Gestions de ses utilités
Réduire la consommation énergétique 
de ses postes de chauffage et de pro-
duction de froid.

NRJ11

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX / EFFICACITÉ 
ÉNERGÉTIQUE

Énergie renouvelable  
dans les bâtiments
Bénéficier des énergies renouvelables 
pour ses locaux tertiaires et bureaux.

GC11

   

ENJEUX ENVIRONNEMENTAUX / EFFICACITÉ 
ÉNERGÉTIQUE

Récupération d’énergie 
thermique
Récupérer l’énergie de ses procédés in-
dustriels.

NRJ03

   

NOUVEAU
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Conception

MÉCATRONIQUE / MAGNÉTISME

Initiation au magnétisme 
Rassembler les connaissances en élec-
tromagnétisme, magnétostatique et 
magnétisation qui sont requises pour 
travailler avec des dispositifs électriques.

K36

   

MÉCATRONIQUE / MAGNÉTISME

Le magnétisme pour la 
mécatronique 
Découvrir, améliorer ou remettre à ni-
veau ses connaissances en magnétisme 
dans les applications mécatroniques. 
Développer la compréhension des phé-
nomènes et le sens physique appliqués à 
des produits industriels.

K35

  

MÉCATRONIQUE / SYSTÈME  
DE COMMUNICATION

Systèmes  
de communication 
industriels 
Comprendre les principales règles de 
fonctionnement et les caractéristiques 
des systèmes de communication indus-
triels.

FM8883

  

MÉCATRONIQUE / SYSTÈME  
DE COMMUNICATION

Protocole J1939 
Maîtriser la couche applicative J1939.

FM108

  

MÉCATRONIQUE / SYSTÈME  
DE COMMUNICATION

Prendre en main le bus  
de terrain CAN Industrie 
Découvrir et prendre en main le bus de 
terrain CAN Industrie.

FM109

  

MÉCATRONIQUE / CONTRÔLE - COMMANDE

Contrôle - commande des 
systèmes industriels
Régler 90% des problèmes courants de 
régulation et d’asservissement.

K62

   

MÉCATRONIQUE / CONTRÔLE - COMMANDE

Contrôle actif de vibrations, 
isolation de structures 
Appréhender les différents moyens de 
contrôle actif de vibration grâce à l’utili-
sation de nouveaux actionneurs intelli-
gents.

F38

   

Industrie du futur

La transition vers l’industrie du futur 
est un défi majeur pour les entreprises.

Il faudra concevoir vite et fabriquer 
plus rapidement, plus proprement, 
des produits personnalisés pour 
satisfaire ses clients dans un univers 
connecté.

Cela imposera la mise en place de 
nouvelles technologies et organisa-
tions, l’intégration des enjeux envi-
ronnementaux dès la conception du 
produit et de nouveaux modes de 
management.

La réussite de cette transition passe 
par la formation des hommes et le 
développement de leur motivation.

Dans ce cadre, le Cetim a identifié 
une quarantaine de stages assurant la 
montée en compétences des salariés.  

En Français

En Anglais

Dispensée au sein du Cetim

Dispensée dans votre entreprise

Éligible au CPF

Lien Internet vers plus de détails
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L’offre formation du Cetim

Formations labellisantes,  
d’habilitation ou de 
certification

Nous proposons des formations permet-
tant de se préparer au passage des exa-
mens de certification Cofrend CIFM dans 
le domaine du contrôle non destructif, 
d’obtenir le certificat Coffmet reconnu 
par l’État dans le domaine de la mesure 
tridimensionnelle ou la certification 
Mobius en analyse des vibrations. Un 
ensemble de 10 modules « soudage » 
permet de se préparer à l’habilitation de 
coordonnateur soudage.

Parcours de spécialisation

Progressez en RDM ou sécurité des ma-
chines !

Les « parcours du Cetim » aident à ac-
quérir des compétences préalablement 
définies en participant à un ensemble 
cohérent de formations successives.  
Une évaluation pré-formative permet de 
s’assurer du niveau initial du stagiaire qui 
peut ainsi intégrer le parcours au niveau 
de compétence qui lui correspond. Une 
évaluation post-formative valide les ac-
quis de la formation suivie et donne lieu 
à la remise d’une attestation de réussite. 

Formation de formateurs

Faites monter en compétences vos for-
mateurs techniques !

Les formations du Cetim leur permet-
tront de maîtriser des techniques et 
méthodes pédagogiques permettant 
un partage optimisé de leur savoir et 
savoir-faire. Ils sauront mettre en place 
la dynamique de groupe nécessaire à la 
bonne progression des apprenants.

Formations sur catalogue

350 formations métiers, animées partout 
en France, permettant aux ingénieurs et 
techniciens d’approfondir leurs connais-
sances dans un domaine de la méca-
nique industrielle. 

Les formations interentreprises per-
mettent un enrichissement supplémen-
taire du fait des partages d’expériences 
des participants provenant d’entreprises 
différentes.

Si toutefois plusieurs de vos collabora-
teurs devaient suivre la même formation 
catalogue, une session pourrait être or-
ganisée dans votre entreprise. Cette  ani-
mation intra-entreprise n’est pas toujours 
réalisable pour les stages comportant 
des travaux pratiques avec utilisation de 
matériel spécifique.

Formations sur mesure

Vous ne trouvez pas LA formation sou-
haitée dans notre catalogue ?

Consultez-nous !

Ensemble, nous concevront le stage qui 
vous convient. Nos spécialistes vous ai-
deront à formaliser votre besoin, définir 
les objectifs et les critères d’évaluation 
de la formation, voire mettre en place un 
système d’évaluation spécifique.

Le contenu est alors adapté à votre be-
soin en termes de programme et du-
rée, les date et lieu choisis par vous et 
le budget optimisé (seul le formateur se 
déplace). C’est l’assurance d’un retour sur 
investissement rapide et l’occasion de 
créer une dynamique de groupe. 

Si le savoir à transmettre sous forme de 
formation se trouve chez vous, nous 
pouvons également capitaliser ce savoir, 
le retranscrire sous forme de formation 
et même réaliser une mise en main de la 
formation avec vos propres formateurs.

Formations digitales

Formez-vous à votre rythme sur la sécu-
rité des machines, l’éco-conception, avec 
les formations en e-learning du Cetim : 
approche pas à pas, livret de formation, 
aide technique en ligne…  
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cartes
Cartes pour EELV - Conception et réalisation et mise en page

Création des cartes et des illustratons.

Illustrations3 cartes légendées du 19e arrondissement 
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Ateliers adultes (à destination de leurs enfants) menés en univers carceral. Maquette du livret et des marque-pages.

Accompagnement à la création de dessins au pochoirs, illustrant leurs propres contes.

ateliers pochoirs



identités
Création des identités visuelles - Conception et réalisation

Rencontres Nationales contre le SIDA  
Logo, kakémono, programme.

Tréville - Cabinet d’avocats  
Logo, papier à entête, cartes de visites.

RencontRes nationales

Salle ClemenCeau  – sénat  – 15 rue de Vaugirard – 75006 Paris
Métro odéon ou ReR luxembourg

saMedi 16 juin 2018  
de 9h30 à 17h30

 16h00   Table ronde sur les liens entre populations et territoires

On dispose aujourd’hui de données de plus en plus fines relatives 
aux territoires et aux populations dans lesquels se concentre l’épi-
démie VIH. Cette session abordera les freins et les leviers favorisant 
la mise en œuvre d’actions efficaces ciblant les populations clés sur 
des territoires spécifiques.

   Co-animée par sandrine FoURnieR (Directrice des programmes 
France de Sidaction) et hadija chanVRil (Coordinatrice  
du Corevih Bretagne)

 inteRVenants : 

Julie VallÉe . . . . . . . . . . . . .  Géographe de la Santé au laboratoire 
Géographie-Cités du CnRS à Paris 

 Papy tshiala KatUMBaY . .  Coordinateur de l’association espoir  
à etampes

Moncef MoUhoUdhoiRe . .  Directeur de l’association nariké m’Sada  
de mayotte

 17h30   Conclusion de la journée par Monsieur Bernard JoMieR,  
Sénateur de Paris

Remerciements au sénat et au Groupe socialiste et Républicain 

Contact : e.mahe@clb.senat.fr

SIDA_programme_OK_imprimeur.indd   1 11/05/18   14:40

SELARL à capital variable
RCS Paris : 478 256 411

N° de TVA : FR 84567 458 478

www.trevilleavocats.com

26, rue Paul Tregor 
75017 Paris

Tél. : 33 (0)1 40 50 20 00 
Fax. : 33 (0)1 40 50 20 01

Toque : B 888

Charles MARCONI 26, rue Paul Tregor 
75017 Paris

Tél. : 33 (0)1 40 50 20 00
Fax : 33 (0)1 40 50 20 01marconi@trevilleavocats.com

Avocat associé

En un Sens - Société de direction éditoriale
Logo, cartes de visites.

La Ruche - Société de production audiovisuelle
Recherche de logo et sigle mobile et moléculaire. 



Illustrations, travaux personnels : jeux, carterie, déco 



Planches imprimées en trichromie, en riso. 

Création des illustrations. 
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Projet de livre - Trichromie

Création des illustrations. 

 

Nœuds

da n s  l e  v e n t r e

t i t r e  c o u v e r t u r e

n œ u d  c o u l a n t

N O U E R  D U  L I E N

da n s  l a  t ê t e



Imagier leporello, trichromie

Création des illustrations. 

 

véhiculé



Prototype de leporello, trichromie

Mettre en valeur chaque mètre du CMC, le plus haut mur d’escalade en salle de France (Mulhouse).

 

25   mètres



Conception graphique et réalisation à la main - Vendus en boutique 

Création des illustrations. Réalisation à l’acrylique au pochoir sur carton découpé d’une encoche. 
Se joue en deux temps : 1 : Mémory classique - 2 : L’enfant peut inventer divers visages.

mémory   jeunesse  ~  bouille   



Conception graphique et réalisation à la main - Vendus en boutique

Création des illustrations. Réalisation à l’acrylique au pochoir sur sous-bocks de bière.

mémory   de   bistrot



Dépliants accordéons pour chambre d’enfant 65 x 10 cm et 30 x 10 cm - Conception graphique et réalisation à la main - Vendus en boutique 
 

Création des illustrations. Réalisation à l’acrylique au pochoir.

balade    
au   Canal



Magnets - Conception graphique et réalisation à la main - Vendus en boutique
 

Création des illustrations à l’acrylique au pochoir.

 
Les   animaux    

des   bords   des   eaux



Accessoires cartonnés pour égailler des portraits photo - Conception graphique et réalisation à la main
 

Création des illustrations, à l’acrylique au pochoir.

photo booth



Conception graphique et réalisation à la main - Vendus en boutique

Création des illustrations. Réalisation à l’acrylique au pochoir.

mobiles   &   masques



Le thaumatrope est un des ancêtres de l’animation. Deux images sur deux faces, on tourne et l’oiseau semble voler - Conception graphique et réalisation à la main - Vendus en boutique
 

Création des illustrations. Réalisation à l’acrylique au pochoir.

 
Thaumatrope   héron



Paysages ou villes - Vendus en boutique
 

Création des illustrations. Réalisation à l’acrylique au pochoir.

VILLEs



Création de la typographie Grapha Delta. 

Réalisation au pochoir. 

typo  



carnet  de  voyage
Tour d’Europe

Mini tampon utilisé en mosaïque.

 



Contactez-moi ici

À bientôt !
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