¢ MARIC HA BENEN

f“

. i |
4 A -
§ o 9

: - '
17
f 7Y .
1% '
X i3 o AF
»
<
| V
{ \ 7
4

RESHF) |

Janvier//M\ars 2024



Bienvenue

Je crois et je connais par mon expcerience la puissance des
pratiques nourrissantes et reposantes grace auxquelles
nous nous tournons vers lintérieur et repondons a nos
veritables besoins.

Ce programme est une invitation a ralentir et a vous donner
de lI'espace pour vous reposer pour bien commencer cette
nouvelle anncée. Car c’est depuis cet espace de repos qu’il
est possible de créer une veritable nouvelle dynamique de
vie, pleine de possibilités d’essor.

Grace a des pratiques accessibles mais puissantes, jc
vous guiderai vers un repos profond et ensemble nous
creerons le socle necessaire pour commencer a mettre en
ccuvre davantage d’ espace. de repos et donc de bien-
¢tre dans votre vie.

Nous explorerons différentes facons de soutenir votre
systeme nerveux, vos schemas mentaux et emotionnels
votre relation avec le repos, et vous aiderons a découvrir a
quoi pourrait ressembler et ressentir cette version reposce
& regeneree de vous méme.



Hiberner

[ ’hivernage est une facon d’affronter les saisons les plus sombres et les plus difficiles de
la vie, a la fois littéralement et métaphoriquement. Hiverner, c’est prendre le temps de
ralentir, de reflechir et de se nourrir, tout comme le font les plantes et les animaux
pendant les mois d hiver.

Pour de nombreuses personnes, I'hiver peut étre une periode de 'année dillicile. T.es
longues nuits et le {roid peuvent nous laisser isoles, anxicux et sans ¢nergic. Cependant,
cen abordant I'hiver comme une periode de repos et de renouveau, nous pouvons
commencer a changer de perspective et trouver de nouvelles facons de prosperer.




..SE REPOSER -

C’est une vraie question que j'ai souvent entendu... [.e repos
est notre droit de naissance, ¢t dans un monde ou
travailler dur est encourage, ou la fatigue est normalisce et
ou le sommeil est surfait, le repos est le contre-
mouvement. C'est la que nous rencontrons une nouvelle
facon d apprchender le monde lorsque 'on se repose
intentionellement. Il est primordial de comprendre et
commencer a incarner le cycle naturel Eveil & Repos pas
simplement parce que notre corps physique en a besoin,
mais tout notre ¢tre. La facon dont nous nous reposons ¢t
nous ressourcons est fondamentale, ct 1a facon dont nous
reflechissons, traitons et integrons les experiences se joue
quotidiecnnement lors des phases de repos, en somme elles

sont preponderantes pour notre futur..

Pourquol...

..CES PRATIQUES ?

[.es pratiques que j'ai creees pour ce programme vous
permettrons de revenir a votre corps, a votre respiration, a
votre esprit et a vous méme tout entier(e ). Ce programme est
soigneusement et deliberément organise, alin que chaque
partie de vous se sente nourrie et soignée. |.es pratiques
vous ameneront naturellement au travers un processus de
repos profond, ¢veillant la curiosite et I'imagination et vous
permettant de boucler la boucle alors que vous sortirez de
I'hiver “Rested” et avec un “Reset” d'ou le nom de ce
programme RESET. Aucune expérience prealable n’est
requise avec l'une de ces pratiques avant de se lancer dans
ce voyage. Vous €tes tous les bienvenus ici pour prendre
un nouveau départ avec une version reposce et

regeneree de vous-méme..



T'E RECONNAIS TU EN CELA?
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Vous avez l'impression de ne jamais avoir le temps de vous reposer. Votre
vie a tendance a étre non stop et vous ne savez pas comment la ralentir,
sans avoir le sentiment d’étre inutile ou de laisser tomber les autres.

-
Vous avez du mal a vous endormir et ne vous rappelez que tres rarement
de vos réves. Quand vous dormez, votre repos n'est pas regencrateur et
vous ¢tes fatiguele ), anxieux, stressele ), de facon regulicre.
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[ hivers est une saison qui ne vous plait pas vraiment, bien au contraire
clle a tendance a vous deprimer. Les temps de repos, vous cherchez a les
remplir car sinon les pensces negatives surgissent.

Vous avez la sensation que vous devez d’abord faire quelque chose avant
de meriter de vous reposer. Pourtant plus vos journcées sont remplies et
moins vous arrivez a dormir ou a apprecier des moments de (lottement.

Vous comprenez a quel point le repos est important, mais vous vous
retrouvez constamment incapable de lui dire OUI au moment ou vous en
avez le plus besoin dans votre vie.



Contenu —

@

15 pratiques

cnregistrees en Haute Qualite

- 8 Yoga Nidra (Audio) /

Un programme chaque semaine
- 3 Yin Yoga (Vid¢co)
12 Janvier: Introduction (Audio) au programme &

. 2 M¢editations (Audio) pratique de Nidra.
. Puis, vous recevrez tous les Lundis et les Jeudis
+ 2 Pranayamas (Video une nouvelle pratique.

« 3 Musiques exclusives dec
Jordi Claret Alegre (Audio)

« 1 Journal de bord (pdf)

ler Février: Imbolc pratique dedice.

\ler Mars: Pratique de clotare et perspectives /

« Groupe Whatsapp prive

‘Pour toutes vos questions & echanges
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[ ES PRATIOUES

YOGA NIDRA

« Repos et Regeneration

MEDITATION &
PRANAYAMA

Relaxation et Detente « Sc connecter a la respiration

Acces au subconscient « Etre présent

Contact avec les émotions - Amcliore les performances

Réves lucides cognitives

- Permet de cultiver la joie

Developpe la  creativite &

ameliore la concentration o Outils pour gerer le stress

VINYASA DOUX

« Connection au corps

YIN YOGA

. Stimulation des Méridiens

Lien respiration/mouvement

Repos & Regeneration

Réduction du stress [.ibéere les tensions

Favorise I'état meditatif

Augmente l'amplitude de

mouvement

Redonne de I'énergie

Circulation sanguine et Augmente oxygenation

lymphatique ame¢liorées Permet de trouver I'equilibre
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» Acces et télechargement de toutes les

pratiques enregistrees jusqu'au 31
décembre 2024.

- Adaptable a votre rythme ct vos
besoins

/Offrez du repos a vos proches, si VOUS\
vous inscrivez vous benceliciez de -50%o
sur I'achat d'un autre programme

\ “Res(e)t”. oy




QUI SUIS-JES?

Grace au concept de l'alchimie humaine
que je développe depuis des années, jai
appris a voir chaque expérience de vie
comme une possibilite d’essor.

Je suis la co-fondatrice avec Ola Jas de
I'école Organic Alchemy Yoga qui dispense
des formations de | Yoga avec .des
intervenants de haute qualité, spccialiscs
dans leur domaine.

Au sein de cette ecole,qje dispense .les
formations de¢ Vinyasa. Pranayama, R,
Meditation, Yin Yoga. et Yoga Nidra. / \

Je suis tres heureuse d’étre a présent sur BQ Aﬂ AlCthlSt

votre chemin vers une version reposée et MG[FiChC[ Dumont

regeneree de vous méme et honorée de \ /
vous accompagner.
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Comment sinscrire<?

[.Il suffit de scanner le OR
code suivant et
d ellectuer le paiement.
2.Vous recevrez un
questionnaire quelques

jours plus tard
3.et le 12 Janvier ¢ est parti!
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"Ce programme n'est pas siny
nMais une transformartic

www.organicalchemy.online
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