DAAYX



Jon mental
ne 4 arvéte jamais?

&n 3 jours, cammence a etouven le
calme.

DAAVYX



Si ton mental teuwne en boucle, ce
neat pas un manque de velonté. Ceat
en mode alente.

Respinesy c'eat vivre. Maia dana note
guatidien stessant; nous avens souvent

pendu le contact avec une nhespiration
veus puwpaese un challenge de 3 jouns

simple, efficaces et teconnues.

couwtt (2-3 minutes) avec une explication
Ueopnit, doumin miewx ow "ethouven
Lénergie

DAAVYX



Q - Joun 1
5
Reapiration anti-atess (2 min)
Fais cet exercice maintenant.
Dans 2 minutes, tu vas déja sentir la différence.

Méme si tu es stressé(e) ou fatigué(e), fais-le quand
méme.

Inopiney 4 sec
Expines 6 sec
Repétition x10

Toes ; (i .

Cet exercice est basé swv une espiration lente et
s aulie (inapinati 4 les, g 6
aecondes).

Il active le systeme parasympathique; eaponsable
du calme et de la détente.

Bénéfices : apaise immédiatement lesprit, néduit la
tennion neweuse et aide a nelachen les
muacles.

DAAWYX



L+
‘t Joun 2

Reapination 4-7-8 ( avant le couchen)

Teste cet exercice ce soir.
Tu pourrais sentir ton corps ralentir... et ton mental se
calmer avant méme de t’endormir.
Méme si tu es stressé(e) ou fatigué(e), fais-le quand
meme.

InApi/Le/a)Aaeo

Retenesn /7 sec

Expiney 8 sec

Réndtition xA
Prépanes vate conpo aw semmeil,
Technigue popularisée pan le Dv Andrew- Weil; elle
conviste a inspinen 4 secondes; etenin 7 secondes et
expines 8 secondes.

Cette. séquence nalentiv le wthme cardiague et

Bénéfices : prépare le conpo et Uesprit aw sommeil,
duit. L anidté, ot i la lité, du
epos noctuwune:

DAAVYX



@— Joun 3

Baoaten aon énengie

Teste cet exercice au revell.
Tu vas sentir ton énergie monter en quelques secondes
et démarrer ta journee difféeremment.
Méme si tu es stressé(e) ou fatigué(e), fais-le quand
meéeme.

Inopireg par le neg
Expiney fow pan la bouche
Répétition x10

Réuveilleg le conpo et Uesphit.
Inopiney profondément par le neg et expirey
fortement par la bouche en sénies apides (x10).
Cest une technigue qui stimule loxygénation dw
cerweauw et éveille le canpos.

Bénéfices : boaoste la vitalité, chasse la somnolence; et
améliore la cencentwation pourv bien
démaven la jowinée.

DAAVYX



Twviena de faire le premien paa.

Si tw as easenti ne serait-ce qu'un légen apaisement; ce nveat pas
un hasand.

o Tan canpo est capable de evenin aw calme.

o Ilajuste beaain d'étne guide.

o 1 exencice ne suffiv pas

o 1 mement de calme ne duwre pas

L e vrai changement vient avec la égulanité.

Cest exactement poun ca que jai céé le proghamme complet
DAMYX.

Tw pewx continuer a subin ten athess...
Owcommelwejbd'wpllatdlwlecmwdiledéaaugnund,’hub

DAY X



	Ton mental  ne s’arrête jamais?
	Si ton mental tourne en boucle, ce n’est pas un manque de volonté. C’est ton système nerveux qui est bloqué en mode alerte.
	Jour 1
	Respiration anti-stress (2 min)
	Inspirez 4 sec  Expirez 6 sec  Répétition x10
	Apaisez immédiatement votre esprit.
	Bénéfices :



	Jour 2
	Respiration 4-7-8 ( avant le coucher)
	Inspirez 4 sec  Retenez 7 sec Expirez 8 sec Répétition x4
	Préparez votre corps au sommeil.
	Bénéfices :



	Jour 3
	Booster son énergie
	Inspirez par le nez Expirez fort par la bouche Répétition x10
	Respiration énergisante (matin). Réveillez le corps et l’esprit.
	Bénéfices :



	Bravo. Tu viens de faire le premier pas.
	Si tu as ressenti ne serait-ce qu’un léger apaisement, ce n’est pas un hasard.
	Ton corps est capable de revenir au calme.
	Il a juste besoin d’être guidé.
	Mais voilà le problème :
	1 exercice ne suffit pas
	1 moment de calme ne dure pas
	Le vrai changement vient avec la régularité.
	C’est exactement pour ça que j’ai créé le programme complet DAMYX.

	Contenu
	Je veux retrouver le calme maintenant

	Bloc offre
	19€ au lieu de  29 €
	Tu peux continuer à subir ton stress... Ou commencer à reprendre le contrôle dès aujourd’hui.




