Bouée de Sauvetage Synthese

Tu es humain-e.
Cela signifie que, parfois, I'intensité monte, que la sensation de manque ou I'anxiété apparaissent. Et
cela fait partie du vivant. Quand cela arrive, le chemin le plus rapide pour revenir a ta version compléte

— ton alignement, ta sérénité, ta posture d’adaptation — passe par ta respiration.
Clest simple. Fluide. Accessible partout, a tout moment, méme en voiture.

Beaucoup de mes client-e's les plus sollicité-es ont utilisé la pratique de respiration que je te partage

plusieurs fois par jour durant leurs périodes les plus chargées, avec des effets rapides et tangibles.

Pourquoi la respiration soutient-elle si efficacement le retour a la sérénité ?

Parce que la respiration consciente active directement le nerf vague, le lien principal entre ton corps et
ton systeme nerveux. Lorsque ton souffle ralentit, un signal de sécurité s’envoie au cerveau. Tu passes
alors d’'un état d’alerte et de tension a un espace de repos, de régénération et de création. Ce qu’on

appelle en neurocognitivisme la gouvernance assertive.

Clest pour cela que quelques respirations profondes peuvent, presque instantanément, apaiser I'esprit,
stabiliser le rythme du cceur, et te ramener a ton tempo naturel — cet espace ou la clarté et intuition

circulent a nouveau librement.

Apreés la pratique, tu peux choisir d’ancrer encore davantage cette fréquence : en dansant, en

chantant, en riant, en jouant, ou a travers toute action qui réveille la joie dans ton systéme.

La joie est aussi une médecine.

P.S.

Cet audio va bien au-dela d’'une pratique de respiration. Il est chargé d’une haute fréguence de
guérison pour soutenir ton retour vers ta version compléte. Si tu ressens I’élan d’approfondir un
processus de nettoyage ou de libération, le chapitre L - Libération de FLUIDE - Etre est le nouveau

faire agit aussi pour dégager ce qui te pourrit la vie.
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