Respiration consciente

Pour transformer instantanément votre état interne
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A quoi sert la respiration consciente

« A fronsformer instantanément [état inteme, apaiser et calmer le stress
* A améliorer la lucidité du cerveau
* A serecentrer, étre plus présent et ouvrir son coeur

La respiration consciente, vous connaissez ?

Cest une pratique douce et profonde de la conscience du souffle. I en existe de nombreuses variantes et en voici
une frés ropide, que vous pouvez pratiquer partout, tres facilement, avant toute conversation de vente ou & tout
moment quand vous en ressentez le besoin. Une fois gu'on y a godté, on ne peut plus sen passer. . .

Vous pouvez méme y cjouter ce qui vous mangue au moment ou vous la pratiquez (comme la confiance en soij, le
calme, la cerfitude...).

La respiration consciente est la voie royale pour transformer son état inteme.
La respiration pemet en un clin d'ceil de déplacer la conscience de la tete (Ia ou elle est le plus souvent) vers le

corps et le cceur. Vos conversations de vente sont source de stress intense, profitez-en | C'est magique, gratuit et
immédiat |
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Comment procéder

1. Prenez une profonde inspiration sur S temps, puis expirez lentement sur 5 temps (donne le tempo pour les
orochaines respirations).

2. Prenez une 2™ inspiration (douce et bienveillante) et amenez votre attention, votre conscience, dans toutes les
cellules de votre corps.
A lexpiration, amenez votre attention, votre conscience, jusqu'a votre coeur.

3. Recommencez une 3°™ fois.

Variante

Respirez en vous concentrant sur [idée que l'air que vous prenez est chargé des éléments qui vous manguent et dont
vous avez besoin (confiance, cerfitude, calme. ..).

Pourquoi je vous la partage

Cest une technique qui dllie les bienfaits de la respiration consciente ET de la visualisation. Je [ai expérimentée il y a
quelgues années et je [utilise, non seulement avant mes conversations de vente, mais également & chaque fois que jai
un événement important ou quand jai besoin de me concentrer.

Son format ultra-court et simplissime me permet de la pratiquer nimporte o, au feu rouge en voiture, dans les transports
en commun et bien évidemment & mon bureau. Je [utilise aussi le matin pour me « brancher » plus facilement & ma
journée de travail,

Je vous souhaite d'apprécier le coté « couteau suisse » de cette respiration. L'essayer, c'est ladopter |
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