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LES 8 FONDAMENTAUX 

L’homme est optimisé pour vivre plus que centenaire mais l’environnement délétère et 
nos multiples stress nous fragilisent. Avant le “Biohacking”, les fondamentaux à respecter 
pour mettre toutes les chances de son côté et retrouver santé et vitalité. 

1. Un air et une respiration de qualité Tout manque d’oxygène (hypoxie) 
entraîne un effondrement du métabolisme et une augmentation du dépôt des toxines. A 
éviter : le masque et l’enfermement, le sport trop intensif (création de radicaux libres et 
vieillissement prématuré), la chimie et ses polluants,... Solutions : chasse aux polluants 
d’intérieur, aération, gymnastique respiratoire, purification de l’air,... Côté oxygénation 
cellulaire, les technologies Airnergy ou Bol d’Air Jacquier ► Fiche / Page / Article / Site 

2. Une eau véritablement biocompatible Nos cellules sont constituées à 
environ 97% de molécules d’eau et la plupart des pathologies chroniques et des douleurs 
proviennent d’un défaut d’hydratation du fait d’une eau de mauvaise qualité. A éviter : 
les eaux en plastique, les minéraux inorganiques, les filtres à gros réservoirs 
(prolifération microbienne), les eaux "mortes", les arnaques du marketing, les réponses 
de l’IA, les eaux alcalines, les adoucisseurs,… Solutions : Filtrer et dynamiser votre eau 
du robinet, selon votre configuration budget, idéalement via les conseils d’un expert 
indépendant et donc plus objectif. ► Fiche / Page / Article / Synthèse / Site 

3. Un sommeil réparateur Mieux dormir est un challenge dans un environnement 
hyper connecté et anxiogène. A éviter : l’excitation, les écrans, les dîners trop tardifs ou 
copieux,... Solutions : optimiser sa chambre, faire le vide, suivre un protocole apaisant, 
respecter ses cycles, les programmes sommeil du Psio,... ► Page / Article 

4. Une protection contre les ondes Nos cellules subissent les interférences des 
ondes artificielles pulsées de nos technologies. A éviter : le Wi-Fi en permanence, le 
téléphone en se déplaçant, les oreillettes qui créent un faux sentiment de sécurité,… 
Solutions : limiter, débrancher ou couper ce qui n’est pas indispensable et s’équiper de 
CMO, la référence scientifique contre les ondes. ► Fiche / Page / Article / Site  

5. Une nutrition haute vitalité La « première médecine » selon Hippocrate et 
une approche de bon sens pour gagner en énergie. A éviter : trop manger, les aliments 
industriels raffinés (sucre, sel, pain blanc,…) ou ultratransformés, la pasteurisation, le 
light, la viande ou le lait d’élevages concentrationnaires, le micro ondes,… Solutions : 
manger moins (viandes, laitages, sucré,…), privilégier les aliments complets, frais et bio, 
la cuisson douce à l’étouffée, le cru,... ► Fiche / Page / Article / Site  

6. Des soins au naturel avec notamment l’aromathérapie Les huiles 
essentielles (HE) sont les substances actives les plus puissantes au monde: une centaine 
de molécules actives en moyenne (contre une seule pour le médicament de synthèse) et 
quasiment pas d’effets secondaires... ► Fiche / Page / Site / Livre 

7. Un mental serein et joyeux Le subconscient accepte tout aussi facilement les 
messages positifs que négatifs. A éviter : les mauvaises nouvelles des médias, le 
dénigrement, l’obsession de la performance, la victimisation,… Solutions : se changer 
les idées, retrouver le contact avec la nature, reprogrammer son inconscient via les 
audiocaments et les lunettes Psio,… ► Fiche / Page / Article / Site  

8. Les sens de la vie Utilité, générosité, simplicité, humour, amour,... Du 
développement personnel à la sagesse taoïste… ► Page / Site / Livre 

► Se renseigner: synthèse pdf, blog, solutionsbio.ch ou portail lemieuxetre.ch 
► Me contacter : +41 76 532 8838 (rappel possible), mail, WhatsApp ou sms 
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