T clés secrnetes pourt

des pensées négatives

et aveiv wn mindset




Vous arrive-t-il d'avoir des pensées négatives qui
vous font douter de vous, procrastiner, rater des
opportunités et viennent affecter vos relations?

Je compatis. J'ail bien connu cet
état. Et pendant des années, j'ai
étudié les neurosciences pour
trouver les techniques qui
fonctionnaient réellement!

Al i e

Sachez que le cerveau est
programmeé pour la survie et
non pour le bonheur. Il faut donc
I'entrainer a étre heureux.




Decouvrez la puissance de
votre cerveau
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Notre cerveau nous joue
des tours et nous pouvons
- |lereprogrammer!

La plupart des gens ont des
pensées negatives chague jour.
Des |le matin, en observant les
cernes sous les paupleres, en
S constatant le mauvais temps, en se
falsant couper la route par une
volture, en entendant l'objection
d'un collegue ou les cris d'un
enfant et en se remémorant un
| conflit ou une injustice.

~ Parfois méme, les ruminations
¢ viennent dans des moments de

tranquilité, sournoisement. E
notre cerveau est excellent pour
Imaginer des conversations gul

Nn'existent pas.
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Mon histoire

N 2012, ma vie a basculé...

e Mon pere est décédé subitement
suite a une erreur medicale.

e Moins d'un mois plus tard, mon poste
a eté coupé au travall.

e Lle chOmage a perdu mon dossier
durant 2 moils.

e Maman monoparentale, sans revenus
avec deux enfants a charge, j'étals
décourageée, stressee.

e La maladie chronigue s'est invitée...

Ca n'allait pas du tout. J'avals atteint ma limite. J'al donc
decidé d'étudier aupres des grands experts en
neurosciences motivationelles et développement personnel.
-t tout a changé! Aujourd'hul, J'al une vie épanouie et riche
de sens. Je m'affirme avec bienvelllance et efficacité méme
en situation difficile. J'al appris a me libérer du passé. Je suis
heureuse, aimeée par des gens extraordinaires.

Ma mission est désormais d'accompagner les gestionnaires,
es employés, les individus préts a changer pour se libérer
des pensées négatives, déjouer l'autosabotage, adopter un
mindset positif et créer une vie épanouissante et pleine

de sens.
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Cle no1
Libérer le pouvoir du nerf vague

Vous avez entendu parler de |la cohérence
cardiague? C'est une respiration lente ou l'on
Inspire en 5 secondes et l'on souffle en 5
secondes.

Pour bien des gens, cet exercice ne fonctionne
pas blen. Pourquoi? Parce gu'une partie de
l'Inconscient ne veut pas lacher prise.

En respirant lentement et profondément, on
active le nerf vague et on lui permet de dire au
cerveau de se calmer.

Mais, dans notre téte, Il y a un flot incessant de
pensées. Pour que |la cohérence cardiague soit
efficace, il est tres important d'occuper |'esprit
en se remémorant un souvenir agréable avec
Nnos 5 sens en plus de I'émotion.

Le corps peut alors retrouver les mémes
sensations que dansle souvenir et activer toute
la puissance du nerf vague.
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Cléno 3

Activez |la glande pinéale

La glande pinéale (3e oeil) se situe dans le
cerveau. Elle est le siege de l'intuition. Lorsque
les pensées et les émotions jouent en boucle,
elles consomment de |I'énergie et créent des
déchets. Pour s'en libérer, le cerveau a besoin
du liquide céphalo-rachidien.

La respiration suivante permet de faire
remonter le liguide des centres hormonaux
Inférieurs vers la glande pinéale. Cela apaise
I'esprit. Pour ce faire, fermez les yeux, inspirez
profondément et, en méme temps, contractez
les muscles du plancher pelvien. Rentrez le
bas du ventre, en essayant de rapprocher le
nombril de |la colonne vertébrale. Cela fait
remonter l'air vers le haut de vos poumons.

Ensuite, contractez le haut des abdominaux ‘S 1
puis le torse, puis la gorge. Placez votre index
sur le dessus de votre téte et fixez votre
attention a cet endroit. Fermez les yeux.
Soufflez doucement. Recommencez. Cet
exercice est puissant et demande de
I'entrainement.
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Clé no 5

Dotez-vous d'un super coach

Aucun athlete ne se rend aux Olympiques
seul. Il a besoin d'un coach. C'est la méme
chose pour devenir un champion de Ia
maitrise des pensées et des émotions.

Notre inconscient est un énorme King Kong
gue l'on doit apprendre a apprivoiser par des
exercices validés de reprogrammation de
I'iInconscient. La maitrise s'acquiert par un
véritable entrainement supervisé par un
entraineur plus compétent et plus outillé. Si
vos aviez déja les vrais outlils, vous seriez déja
au hiveau supérieur depuis longtemps.

Les neurosciences sont venues apporter un
éclairage tres instructif sur le fonctionnement
du cerveau. Vous voulez vraiment cheminer?
Faites appel a un expert! Vous pensez que ¢a
coute cher? Rappelez-vous que vos pensées
négatives sont plus onéreuses . elles vous
poussent a faire des achats Iinutiles, vous
rendent malade, vous drainent votre énergie.
Bref, elles vous font perdre du temps et de

I'argent.
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Clé no7

Débarrassez-vous des identitiés
saboteuses

Elles sont nombreuses et occupent beaucoup
de place dans la téte. Des que vous avez des
pensées négatives, c'est le signe qgu'une
Identité saboteuse vient de prendre le micro.
Pourquoi? Parce gu'une colére salnhe, une
tristesse claire, une peur réelle ne durent que
guelgques secondes a quelques minutes.

Quand on a des pensées négatives
récurrentes, on ne vit alors pas d'une émotion,
mais bien d'une construction mentale. Une
vraie émotion, ¢ca se mime, Si ¢ca he se mime
pas, c'est un sentiment. Et un sentiment, c'est
un ressenti du mental... une construction de
notre esprit! Ce n'est pas parce que je dis «je
me sens..» que la suite est une émotion. La
plupart du temps, notre cerveau s'accroche
auXx pensées négatives parce qu'elles ont une
utilité : sécreter les hormones de stress. Or,
ces hormones, elles nous font sentir vivant!
Pas heureux, mais vivant! On arréte alors de
s'ennuyer.
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