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INCARNE TON CORPS POUR INCARNER TES REVES
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INTRODUCTION

Je fe souhaite la bienvenue dans ce programme g%tﬁ@

Ce programme va te permefttre de revenir pleinement dans ton corps
en vue d'incarner la vie que Tu souhaites reellement, a ton image, sans
regrets.

Ton corps est fon plus grand guide et I'outil principal de la matérialisation
de ftavie ici sur ferre. C'est par ton corps que touf passe. Alors il est temps
d'apaiser ton esprit et d'apprendre a ecouter la sagesse de fon plus
precieux allie pour une vie ferreste extraordinaire.

Dans ce programme fu frouveras differents outils et exercices pour t'aider
a revenir habiter ton corps de la plus belle des manieres et te permettre
de refrouver clarte, legerete, serenite et vitalité pour accomplir ce qui

te fait reellement vibrer,

Au plaisir de decouvrir I'éfre incarne que fu es |
Du fond du coeur,
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@ LE POUVOIR DE L INTENTION

Pour trouver ce que tu souhaites, il est necessaire de savoir ce que tu cherches. Je finvite
donc, pour commencer cefte aventure, a poser clairement ton intfention:
Ou en es-Tu en ce moment ef que souhaiterais-tu ameliorer ?

Peut-étre as-tu besoin de recuperer de I'énergie, de faire la paix avec ton corps, d'apaiser

fon esprit ou de voir plus clair pour avancer dans fa vie. Quelgue soitf fa reponse, sache gu'elles
sont foutes bonnes. Accorde-fol ce femps pour poser l'intention qui te correspond

vraiment en ce moment.

Plus ton intention sera claire et concise, plus il te sera facile de |la garder en téte. Je t'invite
a l'énoncer au present, car il s'agit de ton intfentfion aujourd’hui.

Ex : Je desire refrouver une superbe vitalite pour €fre en fop forme avec mes enfants , mon mari et ainsi creer
une vie familiale extraordinaire.

MON INTENTION :




[ RESSENS
€

As-tu deja essaye de voir le fond d'une mer fres agitee ? Ce n'est pas possible bien-sur.

C'est la méme chose dans nofre esprit: quand fon esprit est sans cesse en mouvement, perdu
dans tes innombrables pensees, il est impossible d'y voir vraiment clair. Au-dela de mes milliers
de pensees quotidiennes, qui suis-je reellement ? Qu'ai-je a apporter sur cette terre ?

Je suis convaincue gue nous avons foutes des choses extraordinaires a apporter a cette humanite.

Pour cela, il est necessaire de voir clair en nous et d'éfre profondement incarnees dans nofre
Corps.

La bonne nouvelle c'est que la mellleure solufion et la seule pour calmer fon esprif est de revenir
prondement dans fon corps. Ressens, eveille tes sens a travers divers exercices et pratiques.

Voici des series d'exercices d'intensite differente en fonction de comment fu fe sens.
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Réveille fon corps en douceur Energise et tonifie Détends et relache



https://www.youtube.com/watch?v=ubm9lOzegjw
https://www.youtube.com/watch?v=s38G3-T63ws
https://www.youtube.com/watch?v=aUAlFf4E_hY

@ CONSCIENCE CORPORELLE

ACCES DIRECT

REVEILLE TON CORPS EN DOUCEUR

Reveiller ton corps en douceur, prendre conscience des tfensions eventuelles,
ressentir fes muscles, creer de I'espace entre fes organes sont autant des
prafiques qui vont te permettre de faire circuler I'energie en douceur au sein
de fon corps.

Cefte aftention que tu portes a fon corps va egalement fe permettre de
faire descendre fa conscience de ton mental vers ton corps et donc d'apaiser
ton esprit.

Ceftte prafique douce est ideale le matin ou quand tu es un peu fatiguee mais
gue fu souhaites quand méme prendre soin de foi,



https://www.youtube.com/watch?v=ubm9lOzegjw

@ CONSCIENCE CORPORELLE

ACCES DIRECT

ENERGISE ET TONIFIE

Ton niveau d'eénergie est I'un des elements le plus importants dans ta

vie. Que ce soif pour profiter de tes proches, f'adonner a des activites

qui fe tiennent a coeur ou creer la vie professionnelle a laquelle tu aspires,
tu as besoin d'energie et d'une vibration haute.

Plus tu es capable de maintenir cefte vibration haute dans un corps sain

plus fu as de chances d'étre heureuse et de creer la vie gue tu souhaites
vraiment,

C'est la raison pour laguelle je t'al prepare la serie d'exercices suivante qui
va fe meftre en mouvement dans I'amusement et le lacher prise.
Profites-en, il s'agit avant fout de t'amuser,



https://www.youtube.com/watch?v=s38G3-T63ws

@ CONSCIENCE CORPORELLE

ACCES DIRECT

DETENDS ET RELACHE

Au cours de la journee, nombre d'entre nous sont sedentaires ou travaillent
dans des postures qui sont fatiguantes et usantes pour le corps.

[l est dit qu'un corps rigide montre souvent une rigidite de I'esprit. Je t'invite
dans la prafigue suivante a defendre ton corps, relacher les fensions
musculaires et mentales pour mieux dormir,

Le sommeil est I'un des piliers essentiels a une bonne sante physique et

mentale! Il joue un role vital pour la santé physique et le bien-£&tre psychologique.
Une bonne nuit de sommeil assure une meilleure qualite de vie, une plus grande
clarte d'esprit ef des relations plus harmonieuses.



https://www.youtube.com/watch?v=aUAlFf4E_hY

Z. Sols

Dans notre societe occidentale qui va fres vite, la plupart d'enfre nous est sans cesse en frain de
courir. Parfois nous en oublions méme apres quoi nous courons et faire une pause nous fait peur.

Nous avons fellement efe habituees a faire, faire, faire, que ne rien faire nous paraif inconcevable.
Pourfant, c'est dans ce "noble silence” comme l'appellent certains sages orienfaux que nous
refrouvons le calme ef que nous nous donnons la chance de voir plus clair. Rappele-foi, il s‘agif
de calmer les vagues de ton esprit pour voir au fond de toi-méme.

Pour t'accompagner sur ce chemin, je t'ai prevu 3 detentes guidees qui tfe permettront d'aborder
des sujets differents. Je t'invite a les pratiquer regulerement quand fu le souhaites. Si tu as des nuits
agitees, profite de ces detentes pour t'endormir.
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Relache ton corps Cultive la gratitude Allege-toi, lache prise



https://www.youtube.com/watch?v=KtqbXwSo1tM
https://www.youtube.com/watch?v=IyWmGMjByHA
https://www.youtube.com/watch?v=IK7dIoCdcvQ

@ DETENTE GUIDEE

ACCES DIRECT

RELACHE TON CORPS

Cefte detente guidee va te permettre de prendre conscience de ton corps,
d'eventuelles tensions souvent inconscientes. Renfrer dans fon corps, te le
reapproprier, est I'un des premiers pas pour incarner veritablement qui tu es.

Au fur et a mesure des pratiques, Tu vas decouvrir que fu es capable de te
defendre de plus en plus rapidement et d'aller foujours plus loin dans fon
niveau de conscience corporelle. Cette conscience corporelle va te permettre
au fil des pratigues de mieux comprendre ton corps et surtout d'apprendre

a ecouter ses messages.

Ton corps est le guide le plus precieux que tfu possedes. Chaque tension,
douleur, voir méme de nombreuses maladies (le “mal a dit") sont autant de
messages de sa part. Apprendre a I'ecouter c'est te connecter a sa sagesse
cellulaire et f'assurer sans nul doute que fu es sur fon juste chemin.



https://www.youtube.com/watch?v=KtqbXwSo1tM

@ DETENTE GUIDEE

ACCES DIRECT

CULTIVE LA GRATITUDE

La gratitude est un ouftil ultra puissant pour étre heureuse ef épanouie a chaque
instant. Quand fu sens le stress monfer, que fu es friste ou maussade,
rappelle-toi de la chance que tu as d'avoir fout ce que tu as deja.

Nous avons foutes enormement de choses a honorer: la chance de pouvoir
manger a notre faim, d'avoir un foif sur notfre téfe, des proches en bonne sante.
Nous avons toutes de nombreuses choses pour lesquelles nous pouvons
remercier au quoftidien.

Pourguoi attendre d'avoir plus pour commencer a remercier ? Le bonheur
n'est pas une question d'avoir mais une philosophie qui se cultive tfous les
jours et la gratitude pour ce que nous avons deja fait partie des ingredients
principaux de notre bonheur.

Cefte detente guidee t'aidera a cultiver cette gratitude.



https://www.youtube.com/watch?v=IyWmGMjByHA

@ DETENTE GUIDEE

ALLEGE-TOI, LACHE PRISE

Marc Aurele disait . “Mon Dieu, donnez-moi la serenite d'accepter les choses
gue je ne peux pas changer, le courage de changer celles que je peux changer
el la sagesse de distinguer les premieres des secondes.”
'I |' Nous avons foufes dans nofre vie des choses gue nous ne pouvons changer,
controler, de vieillles blessures conscientes ou insconcientes. En gardant
toutes ces choses en nous, c'est comme si nous escaladions une montagne
avec un sac rempli de gros cailloux...

Tu es bien d'accord avec moi pour dire qu'au moins de cailloux il y aura dans

ACCES DIRECT ton sac, au plus facile sera fa route. Cefte detente va fe permettre petit a pefit
d'alleger ton sac, a fon rythme et dans la bienveillance.



https://www.youtube.com/watch?v=IK7dIoCdcvQ

SAVOURE CHAQUE VICTOIRE

Un des plus grands secrets pour prendre du plaisir sur la roufe et garder
la motivation pour contfinuer a avancer est de celebrer chacun des pas
que tu as effectue vers l'avant. Certains d'entfre eux fe paraitront plus
importants que d'autres, mais je t'invite a prendre le temps de tous les
célébrer sans les juger.

La faille des tes progres importe peu ! Ce qui importe c'est de confinuer
a avancer a tfon rythme, dans la joie, la bienveillance ef |e respect de
toi-méme.

Mon dernier secret pour foi . Sur fa route, reste loin de foute comparaison
avec les personnes que tu croiseras. |l est parfois tentant de se comparer,
Mmais ces comparaisons ne servent a rien ef sont une perte de temps et
d'énergie considéerable. Rappelle-toi gue fon chemin est unique...

Bonne route a tfoi,
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NE RESTE PAS SEULE,

REJOINS LA COMMUNAUTE
DES FEMMES INCARNEES
DES MAINTENANT

(@ARMONYAH

@ @ARMONYAH

@ARMONYAH

Se senfir soutenue, encouragee, comprise sont autant de sensations
importantes pour avancer sur ton chemin personnel de maniere sereine

et harmonieuse. C'est la raison pour laquelle je f'encourage a rejoindre
la communaute des femmes incarnees "Armonyah”

2 Messages Sandra Alessio &

Ce sera en replay pour moi demain @&
de mon co6té j ai vraiment adoré la
méditation guidée que je fais 1 fois par

Re: J4 - Mind/Body Reset :
Replay "Cardio Fit& Fun"

Bonjour Ana. jour & et dont les effets commencent
J'ai fait la méditation hier soir - avec mon
mari méme, une 1ere pour lui qui est on en
peut plus nerveux, ¢a lui a fait du bien et il
m'a dit avoir bien dormi @

Pour moi c'était parfait. Au niveau du
timing, de ta voix, de la pose entre le haut
et le bas, et j'ai senti les énergies passer et
mon corps se réchauffer. Ce n'était pas ma
1ére méditation mais la tienne a fait de
I'effet. Donc pour moi, parfait @

3 se faire ressentir @ A

2h Reply

Emilie Hrt &
C'était top! Et ca fait vraiment du bien

® Merci &

Reply

Anne-Laurence Mnr - 0:00

Convaincue et abonnée 49 %% je m'offre ce cadeau
car il est temps de m'offrir du temps pour me
reconstruire et Pcq qgpart, on le mérite tous!!!

Pati

Je méne une vie professionnelle assez
stressante au cours de laquelle je dois
garder la situation « sous contréle » et
mon esprit est en permanence sous
tension:::’Anaim’'apprend & lacher prise
et elle m’accompagne dans la découverte
de nouyelles sensations: le relachement
des muscles, du corps et la déconnexion
de la pensée. Chaque séance de coaching
avec Ana est personnalisée. Elle m’'offre
une parenthése dans la course
quotidienne effrénée et m'invite a me
(re)poser grace aux exercices centrés sur
la respiration. Cette bulle de bien-étre me @ A
procure un véritable apaisement. Merci,
Ana! 1d Reply

Annick Gerardy &
Super chouette cours avec une musique différente de

ce qu on entend habituellement. J ai bcp aimé !
(o}

Steph Wunderbar
Top! Belle énergie, détente et tonus!

A

&

9 Julie Labeye
Aprés 2,5 semaines, j'ai retrouvé une énergie au top, le

sourire et le boost qu'il me manquait. Je suis heureuse
de te suivre pour ce programme plus que prometteur
et de me nourrir de cette merveilleuse énergie de
groupe. A vos inscriptions, il n'y a pas de temps a
perdre, c'est lundi%s

1) O

J'adore Répondre

Je me sens bloguée dans mon corps.
Gonflée pas bien. Perdue aussi... Mais je
vais dans la bonne voie cette fois. Je le
ressens vraiment!!! Rien n'est hasard!!! Je
suis tombée sur tes cours et ca me semble
une évidence. Je cherchais depuis
longtemps mais ¢a n'allait jamais!!! Et puis
te voila! &)

Je te remercie encore pour tout ce que tu
fais.

Sylpas Theyles of
Je viens de faire le replay = . J'avais la flemme ... et
13, je suis pleine d'énergie aprés ce moment fun-
cardio. Trooooop coooool.


https://www.facebook.com/armonyah
https://www.instagram.com/armonyah/
https://www.youtube.com/channel/UCJ7ixqforQ3s2Dl4Qtbi_eQ



