sur le site web vous trouverez :
~Plus diinfos
—un lien vers des conseils et tutoriels en acces libre
~des dates de stage pour des activités en groupe

~un contact pour des séances individuelle

ichoosemybreathing.com
Y g

COMMENT UTILISERLE
BRACELET DEFLEINE

CONSCIENCE | choose my BREATHING

le bracelet est un simp!c raPPcl
a chaque fois que vous sentez ou voyez votre Chaque étre humain Possé&e un Potcnticl
bracelet, posezvous cette unStiOﬂ : la resPiration est'une desprincipales clés que la
comment est ma rcsPiration? nature a mis entre nos mains

clest un passage indispensable pour une vie P]us

par le nez par la bouche équihbrée sur tous les Plans
par le ventre par le thorax pour le corps, pour les ¢motions, pour Pactivité
lente rapide cérébrale et mentale
réguliere irréguliére

expiration prédominante inspiration prédominante

La rcspiration estun cgc]e que lon répétc en moyenne Plus
de 20 000 fois Parjoun
De tres légcrs cléréglement ont une influence ma_jcurc au fil

desjours

Retrouver une resPiration saine aura une influence
bénélcique forte.
Vous étes la seule personne
qui ale Potentiel de régler ou cléreg]er ce ry’chme

et donc d‘équilibrer ou cléséquilibrcr tout votre étre.

Principa!ement parune Prise de conscience

en créant habitude c]‘g Portcr votre attention

pour certains il s'agit seulement de créer cette habitude
pour drautres il peut y avoir besoin lorsque le corps, les émotions, l'activité créatrice
de débloquer la respiration mentale sont nourris parune resPiration
alaide de que]ques exercices Pratiqués rég%ement
ou de tl'\érapies aPProPriées ’§
tissement

les bénéfices seront Propor’cionnels avotre i

l‘larmonieuse, ils s‘épanouisscn’c
et votre vie aussi
elle apporte la Présence etlalucidité nécessaires
en temps et en régularité. pour Plus c{ejustesse dans tous les gestes de votre

quo’cic]ien



|l existe un lien direct entre la resPiration et le fonctionnement du corps
I~ ntre la rcsPiration et notre état émotionnel

[ ntrela resPiration et Pactivité mentale et cérébrale

Dans ma courte existence, j'ai l'impression d'avoir déja
eu plusieurs vies. Jai été sportif de haut niveau et
compétiteur dans differents sports (basket, telemark
parapente, capoeira,etc....)

Je suis passé par une formation de masseur kiné ,
puis lors de mes voyages de professeur de yoga. J'ai
eu beaucoup de jobs différents (masseur kiné,
chauffeur livreur, professeur d'université, prof de yoga
en inde, en thailande, en Estonie et en france,
préparateur de commande ....)

Si mon parcours a été trées marqué par lactivité
physique et la santé, j'ai réalisé que si l'environnement
dans lequel nous évoluons nous influence, chacun est
fondamentalement le seul qui a le potentiel de créer
plus d'équilibre, d'harmonie, de santé, de bonheur a
l'intérieur de soi.

J'ai donc progressivement abandonné mes envies de
guérir, de sauver pour devenir plus un accompagnant
sur un chemin de découverte de soi. Jai a coeur de
proposer un accompaghement a ceux qui ressentent

(Crestle passage vers ] oie, de sérénité, de créativite

l'appel de se transformer de lintérieur.
Josselin Boulat



