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Un gulde rapide et efficace pour retrouver

ton équilibre intérieur en quelques minutes par jour




“# Quand le Stress Devient
Ton Ennemi Invisible

Tu te sens souvent épuisée, dépassée par ton quotidien ?
Tu as I'impression de ne jamais avoir le temps de souffler ?

Ton mental tourne en boucle, et tu ressens une fatigue physique et
émotionnelle constante ?

Si ces phrases résonnent en toi, sache que tu n’es pas seule.

Un stress quotidien qui détruit ton énergie
Le stress n’est pas qu’une simple tension passagere. Lorsqu’il s’accumule,
il fragilise ton corps, ton esprit et tes émotions.

X Physiquement : migraines, douleurs musculaires, troubles digestifs,
fatigue chronique.

X Mentalement : pensées négatives en boucle, sensation d’étre
submergée, insomnies.

Y Emotionnellement : irritabilité, crises de larmes, anxiété grandissante.
Ce stress devient une prison invisible, et plus tu t'y habitues, plus tu
I'acceptes comme une normalité.

Mais voici la vérité : il existe une autre facon de vivre!
Tu peux reprendre le contréle sur ton bien-étre, méme si
ton emploi du temps est chargé.
Et non, tu n’as pas besoin d’heures de méditation ou de retraites
spirituelles pour cela.



® Pourquoi ll Est
urgent
d’'Apprendre a
Geérer Ton Stress

Toujours a courir apres le temps,
sans jamais avoir un moment
pour toi ?
Fatiguée auréveil, sans
motivation, enchainant
les journées par automatisme ?
Dépassée par les émotions,
avec cette sensation de
suffoquer intérieurement ?

Et si tu pouvais, au contraire...
 Teréveiller avec une énergie
positive et une clarté mentale.

/ Savoir exactement quoi faire
pour stopper ton stress en quelques
minutes.

/ Te sentir en harmonie avec

toi méme, sans subir ton quotidien.

Tu mérites une vie

ou tu es maitre de
ton calme intérieur.
La bonne nouvelle ?
Il suffit de quelques
minutes par jour
pour y arriver.



L’Approche Révolutionnaire :
Moins de 5 Minutes Pour
Retrouver Ton Calme

La majorité des techniques de gestion du stress demandent
du temps et de la discipline.

Mais ce n’est pas réaliste quand tu es débordée et épuisée.

C’est pour cela que j’ai concu une approche

ultra rapide et efficace.

En moins de 5 minutes, tu peux transformer

ton état émotionnel.

# Des techniques validées par les neurosciences et
utilisées par des milliers de personnes pour apaiser

leur mental instantanément.

Imagine...
Turessens une montée de stress ?
Tu appliques une technique en
quelques secondes et ton corps
se détend immeédiatement.
Tureprends le contréle sur tes
pensées et ton énergie change.
Tu passes a autre chose avec
sérénité, sans laisser le stress
te submerger.



Et si TU pouvais étre cette femme
qui sait exactement
quoi faire pour se recentrer,
ou et quand elle en a besoin

T 3 EXERCICES EXCLUSIFS POUR
UNE DETENTE INSTANTANEE

Ces exercices sont une révélation pour
celles qui les ont testés.
En moins de 5 minutes, ils t’aident a réinitialiser ton état
émotionnel, & couper le stress et a retrouver
un état de sérénité profonde.



1. LE RESET ENERGETIQUE
EN 90 SECONDES

#® Voici comment procéder :

8J STOP & SCAN
e Fermeles yeux.
e Inspire profondément et expire lentement 3 fois.
* Observe ton état intérieur : Que ressens tu ?
 QOuressens tu une tension dans ton corps ?

¥1 LA GOMME ENERGETIQUE
e Imagine un halo de lumiére blanche au-dessus
de ta téte.
e Visualise cette lumiére descendre lentement le long
de ton corps, comme une gomme magique qui
efface instantanément les tensions.

] ANCRAGE POSITIF
* Pose tes mains sur ton coeur et répéte:
o "Je suis en sécurité. Je suis calme.
Mon énergie est paisible."
e Inspire profondément et ouvre les yeux avec un
sentiment de légereté.



2.LA RESPIRATION CARREE POUR
APAISER TON SYSTEME NERVEUX

@ Méthode en 4 étapes (4-4-4-4) :

l.Inspire lentement par le nez en comptant jusqu’a 4.

2.Retiens ta respiration en comptant jusqu’a 4.

3.Expire lentement par la bouche en comptant jusqu’a 4.

4.Retiens de nouveau ta respiration en comptant
jusqu’a 4.

Répete cet exercice 4 fois.

En quelques instants, ton rythme cardiaque ralentit
et ton stress diminue.



3.L’ECRITURE EXPRESS : LIBERER SES
PENSEES POUR APAISER SON ESPRIT

¥ Prends une feuille et note ces 3 questions :

il Quelles sont mes 3 plus grandes
préoccupations aujourd’hui ?

¥1 Sur lesquelles ai-je du contréle ?

K] Quelle action puis-je poser immédiatement
pour avancer ?

L’astuce ?
Déchire ensuite la feuille et jette la.
Cela envoie un message puissant a ton cerveau:
"Je laisse partir cette charge mentale."



% ET SITU ALLAIS ENCORE PLUS LOIN ?

#® Découvre ma formation :

"Sérénité Instantanée en Moins de 5 Minutes,
Méme si Tu Es Débordée"

Des exercices puissants et ultra simples a
appliquer immédiatement.
Une méthode pas a pas pour ancrer ces nouvelles
habitudes sans effort.
Un format rapide et pratique, avec des audios, des
exemples concrets et des fiches PDF.

Résultat ?
Un programme que tu peux suivre a ton rythme, et qui
s’adapte A ton quotidien.

% Préte a transformer ton quotidien avec
des outils ultra efficaces ?

Ne laisse pas le stress décider pour toi.
Tu es capable de retrouver ton calme intérieur.

Transforme ton stress en sérénité, 5 minutes a la fois.

Découvre la formation!
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Résultat Express : Sérénité Instantanée en
Moins de 5 Minutes,
Méme si Tu Es Débordée

#® Tu te sens stressée, débordée
et sous pression ?
Et si tu pouvais retrouver du calme en
quelques minutes,
sans bouleverser ton emploi du temps ?

@ Un programme rapide, efficace
et scientifiquement prouvé pour
apaiser ton mental et retrouver ta
sérénité instantanément.

Situressens...

X Un stress constant qui t’épuise.

X Une surcharge mentale qui t'empéche de souffler.
X Un manque d’énergie, de motivation et de clarté.
X Des pensées négatives qui tournent en boucle.

X Une sensation de ne jamais avoir de temps pour toi.

Ce programme est fait pour toi !



Pourquoi ce programme
est réevolutionnaire ?

Parce qu’il est RAPIDE, SIMPLE et ULTRA EFFICACE.
En seulement 10 jours, tu apprendras des techniques
immeédiates pour retrouver ton calme
en moins de 5 minutes.
Sans effort ni engagement lourd, ces méthodes sont
adaptées aux femmes débordées.

X

Méthodes éprouvées basées sur les neurosciences,
la respiration et la pleine conscience.
Exercices ultra simples et applicables
méme dans une journée surchargée.
Résultats des les premiers jours : tu te sentiras
plus légere, plus sereine et plus alignée.

Et en BONUS ? Tu repars avec un plan personnalisé
pour intégrer ces outils sur le long terme et ne plus
jamais retomber dans le stress permanent.

€ Cliqueici pour accéder a "Résultat Express : Sérénité
Instantanée en Moins de 5 Minutes" et prends enfin du
temps pour TOL.
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Ce que tu vas apprendre dans
ce programme express :

10 modules courts et percutants (5 minutes par jour)

M1 : Sérénité Immédiate (Résultat en 5 minutes)
Découvre la technique express qui te procurera un apaisement
instantané dés aujourd’hui.

M2 : Comprendre Ton Stress (Briser le Cycle)
Pourquoi ton cerveau reste-t-il bloqué dans le stress ?
Apprends a briser ce schéma en quelques secondes.

M3 : Neurosciences & Apaisement (Technique Instantanée)
Découvre une technique scientifiquement prouvée pour
stopper I'angoisse en moins de 2 minutes.

M4 : Respiration Express (Maitriser la Technique 4-7-8)
Une respiration simple et puissante pour calmer ton systeme
nerveux en un instant.

MS : Changer Son Dialogue Intérieur (Mentalité Apaisée)
Ton stress vient souvent de tes pensées.
Apprends A les transformer pour retrouver la sérénité.



M6 : Booster Son Energie Emotionnelle (Micro habitudes
Faciles)
Adopte des micro actions simples pour te sentir plus énergique
et légere au quotidien.

M7 : Rituel Matinal Express (Démarrer la Journée
Sereinement)
5 minutes chaque matin pour conditionner ton esprit au calme
et d la positivité.

MS8 : Plan Anti-Crise (Gérer une Angoisse en Temps Réel)
Une angoisse arrive ? Suis ce protocole simple et immédiat pour
la gérer efficacement.

MO : Loi de I’Attraction & Pensées Positives (Attirer du Positif)
Comment ton énergie et tes pensées influencent directement
ta réalité - et comment les reprogrammer.

MIO : Le Pouvoir du Moment Présent (Se Libérer du Mental)
Comment arréter de ruminer le passé ou d’angoisser pour
I’avenir, et vivre enfin I'instant présent.

T ¢ BONUS : Ancrer les Changements et Maintenir
Ses Nouvelles Habitudes

Un plan simple et efficace pour continuer ces pratiques

sur le long terme et éviter les rechutes dans le stress.

@ BONUS EXCLUSIF pour les premiéres inscrites !
L.J"10 Rituels du Matin pour une Journée Sereine" - un guide
exclusif pour instaurer des habitudes puissantes et
transformantes dés le matin.



Prix normal: 49€
T Prix de lancement : 29 € seulement !
< Seulement pendant 30 jours ! (Ensuite, il repassera a 49€).
Paiement sécurisé - Acces immédiat apres inscription.

7 Tu veux retrouver la sérénité dés maintenant ?
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V10 jours - 10 modules express (5 minutes par jour).
v/ Accés 100% en ligne sur ton espace personnel (PC, mobile, tablette).
/ Méthodes courtes mais ultra-efficaces, validées par la science.
/ Disponible a vie pour que tu puisses y revenir quand tu veux.

Deés la premiere semaine : moins de stress, plus de légereté mentale.
Apres 10 jours : un mental calme et apaisé, une nouvelle énergie.
Sur le long terme : une vraie transformation intérieure, avec des

outils pour garder cet état de bien-étre durablement.

@ Et si tu pouvais... / Retrouver du calme en quelques minutes.
 Eviter les angoisses et les crises de stress.
 Te sentir plus l1égére et apaisée, sans effort.
/ Avoir enfin une méthode efficace pour gérer tes émotions.

Imagine ton quotidien dans 6 mois si tu n’appliques aucun
changement... Stress, fatigue, tensions ?
Et si au contraire, tu avais une boite a outils ultra simple pour
gérer n'importe quelle situation stressante en un clin d’ceil ?



Offre Spéciale Prévente : —40%
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Prix normal: 49€
T Prix de lancement : 29 € seulement !
4 Seulement pendant 30 jours ! (Ensuite, il repassera a 49€).
Paiement sécurisé - Acces immédiat apres inscription.

~ Tuveux retrouver la sérénité dés maintenant ?
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| Activation
| Immédiate

Tu veux, toi aussi, ressentir plus de sérénité au quotidien ?
Imagine toi, dans quelques jours, enfin apaisée, plus légere et
en pleine maitrise de tes émotions. Tu n’as plus besoin
d’attendre pour te sentir mieux.
¢! Rejoins le programme dés maintenant et commence
ta transformation ! ¥

#  Cliqueici pour accéder a
"Résultat Express : Sérénité Instantanée en Moins de 5 Minutes"
et prends enfin du temps pour TOIL

Tu as une question ?
= Ecris moi en message privé ou en commentaire,
je réponds a tout le monde ! ©

Virginie.
Mail: contact.virginief@gmail.com


https://www.bienetreaufildesjours.com/challenge-page/b8213ff0-b425-4027-8e48-5ab933ff821b
https://www.bienetreaufildesjours.com/challenge-page/b8213ff0-b425-4027-8e48-5ab933ff821b
https://www.bienetreaufildesjours.com/challenge-page/b8213ff0-b425-4027-8e48-5ab933ff821b
https://www.bienetreaufildesjours.com/challenge-page/b8213ff0-b425-4027-8e48-5ab933ff821b
https://www.bienetreaufildesjours.com/challenge-page/b8213ff0-b425-4027-8e48-5ab933ff821b

