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Les différentes applications PSiO®

Les applications PSiO® se présentent en trois grandes catégories:

1. Les séances du matin: des séances de méditation guidées et de visualisation
positive a pratiquer en haute attention

2.Les séances de I'aprés-midi: en général des turbo-siestes en musique courtes
(2-5min), moyennes (10-15 min) ou longues (30-40 min)

3.Les séances du soir: des séances de relaxation guidées proposant un lacher
prise total de l'attention et des suggestions apaisantes en multi-évocations (25-40 min)

Mais il existe des adaptations particuliéres

Les séances dites « photo-sensibles » sont des enregistrements MP3 encodés en lumiere conti-
nue (non pulsée); ces séances seront a disposition pour I'aprés-midi car encodées avec les tons
bleus. Il N’y a pas de séance du soir en mode continu soit en lumiére continue rouge, étant entendu
que la stimulation rouge le soir est uniquement efficace en mode pulsé pour distraire I'attention.

On utilisera donc le bleu l'aprés-midi en mode pulsé et/ou continu. C'est ainsi que vous pourrez
trouver certains titres en mode pulsé pour le soir (en rouge) et ces mémes titres en mode pulsé
ou continu pour I'aprés-midi (en bleu). Mais il ne s'agit que de quelques titres dont le but est de
pouvoir s'adapter aux résistances rencontrées lors des premiéres séances.
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Attention  \[°ttante | mise au repos
normale

Non-attention,
sommeil

Lattention dans le champ de conscience
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1. Les séances du matin

A. La série « DOUBLE YOU » ou la double écoute

Cette série de titres a l'originalité de proposer deux types d’intégration différents et méme oppo-
sés: consciente et subconsciente ; 'usage vous prouvera que ces deux approches, en apparence
opposeées, se complétent trés bien.

Voici la description des différentes phases des deux intégrations::

L Phase 1 - Intégration en mode conscient:

1. Position assise, bien redressé, haute attention dans la respiration,

_ expiration contrélée, bascule parasympathique, respiration apaisante,
= calme physique

2. Haute attention dans la respiration et la sensorialité, calme mental

3. Dés I'espace mental disponible, visualisation positive (travail mental)

Ensuite:

Phase 2 - Intégration en mode subconscient:

' i Ny 1. Position couchée, complétement relaché(e), respiration automatique
= non controlée
T 2. Lacher prise total de I'attention volontaire, multi-évocations,
R ] métaphores symboliques, bruitages psycho-acoustiques provoquant

'écoute subconsciente

3. Induction des ondes cérébrales alpha puis principalement théta,
au bord du sommeil, via la technologie d’entrainement cérébral,
mémorisation automatique des deux intégrations

4. Ensuite éveil doux et progressif
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B. La série «<NOVA ERA»

Cette série propose de la visualisation guidée suivie d’'un lacher prise en musique.

Voici la description des différentes phases des deux intégrations::

!__“ I .
e} R

Ensuite:

2. Les séances de I'aprées-midi

Phase 1 - Intégration en mode conscient:

1. Position assise, bien redressé, haute attention dans la respiration,
expiration contrélée, bascule parasympathique, respiration apaisante,
calme physique

2. Haute attention dans la respiration et la sensorialité, calme mental

3. Dés l'espace mental disponible, visualisation positive (travail mental)

Phase 2 - Intégration en mode subconscient:

= - 1. Position couchée, complétement relaché(e), respiration automatique
i jm non controlée

1 TN 2. Lacher prise total de I'attention volontaire

i) |

Elles different par: leur longueur (2 a 5 min), (5 a 15
min ), (25 a 50 min), leur contenu ( musique, musique +
beats, relaxation par la voix colorisée dans les tons
bleus).

Trois types de contenus : musical, musique + beats,
VOiX.

Les «turbo-siestes » sont en général des morceaux de
musiques colorisées. Elles générent un break récupé-
rateur dans I'aprés-midi et permettent a I'esprit cortical
de se reposer en arrétant la rumination tout en béné-
ficiant de minimum 33% a 85% de lumiére filtrée sur
470 nm, la fameuse longueur d’onde qui éveille I'esprit
optimalement.

Cette longueur d'onde a une action sur les récepteurs

rétiniens a « mélanopsine », ceux qui activent I'éveil au niveau de I'horloge biologique. Les turbo-
siestes de 15 min sont celles qui ont une durée idéale pour une sieste récupératrice rapide. Mais
il existe des turbo-siestes plus longues (jusqu’a 40 min) achalandées avec des beats sonores
rythmés; particulierement appréciés par les ados, cette musique électronique ne plait pas a tous

les ages...

Il existe aussi des séances par la voix réglées pour l'aprés-midi (soit en mode pulsé, soit en non
pulsé (photosensible ). Par exemple, il existe une version de l'anti-dépresseur « Joie de vivre » en
mode pulsé ou non pulsé enluminé de lumiére bleue.
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3. Les séances du soir

pas la mélatonine).

Comment fonctionnent les audiocaments®/ Les

Principe actif n°1: d’abord la relaxation du corps
La technique de relaxation proposée
repose principalement sur des voix
relaxantes mais aussi de la musique
N’ douce et des sons de la nature. A base
de techniques reconnues, les audioca-
ments® proposent ainsi d’abord une

Principe actif n°2: ensuite, la relaxation de I’esprit

Des fréquences sonores spécifiques
induisant plus particulierementle rythme
cérébral alpha (état de relaxation)
apparaissent en arriere-plan. Progressi-
vement, la rumination diminue. Ensuite,

Principe actif n°3: la suggestion ciblée

Cette technique repose sur des histoires
métaphoriques comprenant des images
apaisantes symboliques chargées de
sens: un paysage de vacances, une
promenade dans la forét accompagnée
par le chant des oiseaux, un souve-
nir de week-end a la mer, I'ascension

Principe actif n°4: des facteurs déclenchant I’auto-réparation

Parmi les clés qui ouvrent les portes
des procédures d’auto-réparation natu-
relles, plusieurs se retrouvent en effet
dans les audiocaments®:
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Toutes les séances du soir sont développées pour la relaxation en
lacher prise de l'attention; il s'agit précisément de la série « audio-
cament®» une marque exclusive que la société Psychomed a
intégré en pharmacie a l'origine sous forme de CD audio,
aujourd’hui colorisée avec les tonalités rouges-orange (n’inhibe

On prévoit d’ajouter des séances de musiques et de sons de la
nature pour I'écoute avant de dormir.

principes actifs:

détente physique guidée a base de
sophrologie, contractions - relache-
ments, prise de conscience des seg-
ments et de leur état de tension, res-
piration lente, expiration controlée, etc.

différentes histoires, tantot dans I'oreille
droite, tantét dans l'oreille gauche pro-
voquent alors automatiquement un
lacher prise de I'attention. La phase de
suggestion peut commencer...

d’'une colline avec pour plaisir le défi
d’atteindre le sommet, etc. Visualiser
des images positives et agréables pro-
voque en effet un apaisement immédiat
au niveau émotionnel et nerveux. En
fonction des thémes, la suggestion et
les images different!

- Voix douces
- Empathie

- Chaleur

- Emotion

- Intention

- Conviction



Tous les programmes disponibles pour le PSiO®

Séances du matin
(visions positives)
Double You

Soucis antidote

Visualisez votre havre de paix

Entrez dans I'expérience zen

La perle bleue

Zenitudes

Sortir de soi

Méditation arbre

Modifiez votre futur et remplacez vos peurs par vos désirs
Transmutez vos problémes en solutions

Nova Era

Rayonnez d’Amour

Améliorez la facette financiere de votre vie
Intégrez la réussite

Provoquez la chance

Développez la confiance en vous
Absorbez I'énergie vitale

Absorbez I'énergie vitale - Photosensible
Renforcez vos stratégies d’influence
Développez votre intuition

Arréter le temps

Arréter le temps Respiration - 5 min.

Arréter le temps Visualisation - 10 min.

Arréter le temps Relaxation - 15 min.

Arréter le temps et étre positif

Développez la confiance en vous

Arréter le temps et se libérer du passé et de la souffrance
Arréter le temps et se libérer du futur et de la peur
Arréter le temps et étre observateur de vos pensées
Arréter le temps et se libérer de I'ego

Arréter le temps et se libérer du paraitre

Arréter le temps et Etre

Arréter le temps et étre la joie

Arréter le temps et étre la paix

Arréter le temps et sortir de soi

Arréter le temps et transmuter les problémes en solutions
Arréter le temps dans la respiration des Maitres

Concentration

Focus Attention
Concentration

Séances de l'aprés-midi
(Music 5-15 min.)
Latin Jazz (Joyce Colling)

The Way Out

It's You

Voo Doo Chicken
Ve

Glad Rap

It's on you
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Dori

It's Time | Go (Photosensible)
Rhythm Kitchen

Save This Dance For Me
Chit-Chat

Dolores In Pink

The Red Rose

Global Cooling

Grass Roots

What We Are Waiting For
Cobra

ALBUM Global Cooling
ALBUM Cameo

MIX JC

Lounge (Claude Challe)

Je Nous Aime
Behesht
Carmenita
Survival

Peyotee
Orgasmus

Wake Up

Soufi Night
Psyche Paradise
Amma

A Lombre De Tes Cils
MIX CC

New Age

Eleane

Float 2 Relax
Harmony
Plenitude
Serenity
Taking Off
Zen Latitudes
Flight of a Bird
Utopia

Electro

Climax

Electro-Lounge

Amphetamin
Turbo Wake Up
Eyes Wide Shut
Couleur Café
Garana

Blue Powder
White Mind
Sweet Speed

Classical Music

Ignace-Joseph Pleyel - Concerto for Flute and Orchestra
Peter |. Tchaikovsky - Chant sans paroles

Classical Music - Photosensible

Ludwig van Beethoven - Romance for Violin and Orchestra



Peter Benoit - 3nd Fantasy for Piano Solo

Zdenek Fibich - Poema

Séances de l'aprés-midi
(MusicBeat 15-40 min.)

Pro relaxation

Relax 15 min.

Relax 20 min.

Relax 30 min.

Relax 45 min.

Relax 60 min.

Relax - Photosensible 15 min.
Relax - Photosensible 20 min.
Seashore 9 min.

Récupération / Energie

Dynamiser
High Resolution
Memostar
Nitroglycerin

Sieste Flash

Energy Source
Break

Concentration

Focus Attention

Créativité

Creativity
Eureka

Intégration

Data Processing
Comprehension

Mémorisation

Memorization
Memo-Booster

Relaxation

Relaxation
Anti-Stress

Séances de l'aprés-midi
(voix 30-40 min.)

Séances du soir
(voix relaxantes)

Etats dépressif

Joie de vivre
Retrouver la joie

Gestion du stress

Lacher prise
Gestion du stress
Gestion du stress aprés une séparation
Zen attitude
Di-gérer les traumatismes
Mémo-stimulation
Se libérer I'esprit
Zen Flight
Dépendances
Arréter de fumer
Ne pas reprendre la cigarette
Alcool free

Sommeil

S’endormir
S’endormir - Photosensible en rouge
S’endormir au jardin des dieux

S’endormir au jardin des dieux - Photosensible en rouge

Hypno-Sleep
Sleep

Troubles fonctionnels

Acouphéne
Cardio-relaxation
Céphalée

Dos-relax
Gastro-relaxation
Gérer le psoriasis
Méta-extase
Méta-puissance
Gérer la fibromyalgie
Relaxation-prénatale
Respi-relaxation
Sensuellement votre

En clinique

Pré-opératoire
Pré-opératoire - Photosensible en rouge
Péri-opératoire

Continus en bleu Péri-opératoire - Photosensible en rouge

Lacher prise - Photosensible en bleu Post-opératoire

Gestion du stress - Photosensible en bleu Post-opératoire - Photosensible en rouge

Joie de vivre - Photosensible en bleu Gestion de la douleur

Détente chez le dentiste - Photosensible en bleu Détente chez le dentiste

Se libérer I'esprit - Photosensible en bleu Ma maladie, ma chance

Retrouver la joie - Photosensible en bleu Sein.... timentalement

Souvenirs radieux

Poids

Pulsés en bleu

Lacher prise

) ) Se libérer du sucre
Joie de vivre

L Emotions et appétit
Retrouver la joie

Changer d’esprit et de silhouette
Le yoga de la table

Gérer la boulimie
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Séances du matin (visions positives )

Double You

(] Visualisez votre havre de paix TP IN IR

Méditation avec voix - 38 min. Niveau 2

Faible stimulation
Gréace au pouvoir de la visualisation et a la technologie « Double You », vous accédez, en quelques  Niveau utilisé pour la
minutes, a votre HAVRE DE PAIX personnel quand vous le désirez et ol que vous soyez! Cet en- meditation
registrement vous permet de créer votre espace de plénitude et d’acquérir la technique pour vous Ce niveau ne convient
induire un profond sentiment de paix et de bien-étre. Aprés 15 minutes de méditation en assis, E:i@‘;éﬁgﬁgg”es
vous intégrez automatiquement I'apprentissage réalisé par une séance en écoute subconsciente
et en relachement de I'attention.

[ Soucis antidote {;{;{;{;{}
Méditation avec voix - 47 min. Niveau 2

Faible stimulation
Evacuez tous les soucis, extirpez tous les tracas, exhalez toutes les tensions hors de vous par la  Niveau utilisé pour la
technologie « Double You » et nettoyez votre conscient et votre subconscient de toute onde néga- meditation
tive. Cet enregistrement vous permet de vous débarrasser rapidement de toutes tensions parasites ~Ce niveau ne convient
et de revenir vers I'harmonie. Aprés 15 minute d’exercices respiratoires guidés et une visualisation zﬁiti:’;r‘]’;[jgg”es
positive efficace, vous continuez le nettoyage jusque dans les profondeurs de votre subconscient.

5 . o, &, &> O O
(] Transmutez vos problémes en solutions W\ W
Méditation avec voix - 37 min. Niveau 2
Faible stimulation
Il est admirable d’observer avec quelle facilité on peut transmuter des choses négatives en posi- Niveau utilisé pour la
tives. En effet, chaque problématique qui nous occupe peut devenir une opportunité pour nous, méditation
réalisée dans le vivant et notre court passage dans la matiére. Mais nous ne sommes pas obligés Ce niveau ne convient
. Ce s . . s e N . G pas aux personnes
de deyemr proprletalres_ des informations qui deflnls_sent un pr_obler_ne («mon» probleme, «jaiun o Cocensibles
probleme»). Cet enregistrement propose un exercice pour visualiser le probléme et aspirer en
vous I'énergie intrinséque qu’il représente et recéle pour vous...

(] Modifiez votre futur et remplacez vos peurs par vos désirs \'} \'} {} {} {}

Méditation avec voix - 55 min. Niveau 2
Faible stimulation
Grace a la peur, nous évitons pas mal d’ennuis, mais a cause d’elle nous pouvons aussi NOUS  Niveau utilisé pour la
rendre la vie terne et décevante. En effet, quand le sentiment de peur nous assaille, il nous faut meditation
absolument I'éradiquer tellement il est déplaisant, si pas insupportable... Pour ne plus étre dans la Ce niveau ne convient
peur, inconsciemment nous acceptons ou refusons des propositions, effectuons des choix... Ou Eﬁig‘s‘:ﬁ;ﬁi”es
carrément provoquons inconsciemment ce dont nous avions peur comme cela... Plus de raison
d’avoir peur!

[ La perle bleue W\ Y o
Méditation avec voix - 41 min. Niveau 2
Faible stimulation
La méditation «la perle bleue » est un grand classique de la méditation qui propose, une fois atteint  Niveau utilisé pour Ia
un certain calme pour le corps et pour I'esprit, un recentrage de I'attention dans le moment présent méditation
et la visualisation d’'une perle bleue flottant dans I'espace devant vous. Cet exercice permet I'arrét  Ce niveau ne convient
des pensées compulsives et la rumination. Un grand calme vous envahit... Ensuite vous est propo- 7% 5% PER011%
sée, en couché dorsal, une séance de lacher prise et de fixation de I'apprentissage réalisé grace a
la multi-évocation et la suggestion métaphorique... Un repos total trés régénérateur vous gagne...

[ Zenitudes T IINRN
Méditation avec voix - 50 min. Niveau 2

Faible stimulation
Evacuez tous les soucis, extirpez tous les tracas, exhalez toutes les tensions hors de vous par la  Niveau utilisé pour la
technologie « Double You » et nettoyez votre conscient et votre subconscient de toute onde néga- meditation
tive. Cet enregistrement vous permet de vous débarrasser rapidement de toutes tensions parasites ~ Ce niveau ne convient
Se détendre par la respiration en assis bien redressé... Puis se recentrer dans les sensations qui E:ig‘s‘;’]ﬁﬁgz”es
vous habitent et la respiration apaisante... Prendre de la distance avec le quotidien, reprendre le
controle de votre vie, se réapproprier son référentiel et ses valeurs profondes...

[ Sortir de soi W\ Y O
Méditation avec voix - 44 min. Niveau 2

Faible stimulation
Un des exercices mentaux proposé par cette série est le déplacement de la conscience en dehors  Niveau utilisé pour la
de son corps. Cet exercice permet de mieux gérer tout ce qui vous arrive et de mieux gérer sa meditation
dimension émotive. Aprés un contréle de la respiration et I'induction d’une certaine quiétude par Ce niveau ne convient
I'expiration contrélée vous entrez dans un état méditatif de vide mental. Une fois cet état atteint et zﬁiti:’;r‘]’;[jgg”es
maitrisé, I'exercice de «visualisation hors de soi» est initié de plus en plus aisément et vous per-
mettra d’accéder a un autre niveau de maitrise émotionnelle.
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Séances du matin (visions positives)

Nova Era

(] méditation arbre

Meéditation avec voix - 38 min.

Cet enregistrement permet d’induire un calme profond a la fois physique et mental. Ensuite grace
a la technique de visualisation de I'arbre, il permet de vous recentrer sereinement et solidement a
'image d’'un arbre épanoui avec ses racines profondément ancrées dans le sol, ses branches ou-
vertes vers le ciel garnies de nombreux fruits délicieux et prometteurs. Lexercice mental proposé
permet de ressentir I'’énergie du vivant qui circule de la Terre au ciel en passant par votre corps tel
une véritable antenne énergétique. Aprés une phase de méditation en assis, prolongation de la
séance en lacher prise et en écoute subconsciente pour un repos total et une intégration optimale.

(] Entrez dans I’expérience zen

Meéditation avec voix - 37 min.

Entrez dans le vivant tout d’abord par la respiration apaisante constituée de longues expirations
contrdlées et qui permet de reprendre ainsi le contréle du pilote automatique de votre corps. Puis,
progressivement, en centrant votre attention dans la respiration et les sensations qui vous habitent,
les réflexions compulsives ou la rumination diminuent, puis les pensées se calment et évoluent
vers un certain vide mental. La conscience n’est plus que sensation et le champ de conscience
purement sensoriel. C’est alors que I'Ego s’efface et que I'environnement et I'étre profond ne fond
plus qu’un. La séance se prolonge en couché par une séance de relaxation profonde bien méritée!

| Rayonnez d’Amour

Méditation avec voix - 14 min.

Apres quelques minutes d’exercices respiratoires sur ce théme c’est tout votre étre profond qui est
rempli d’Amour, qui respire I’Amour et progressivement qui irradie d’Amour. En prenant du plaisir
a émettre le sentiment d’Amour vous devenez mature (émotionnellement) car vous adoptez en
méme temps une certaine autonomie sentimentale... A la différence de I'enfant qui est totalement
en dépendance et qui est dans la réception pour pouvoir accéder au bonheur, cet exercice vous
permet de développer une certaine autonomie émotive et d’y prendre grand plaisir.

(1 Améliorez la facette financiére de votre vie

Meéditation avec voix - 22 min.

Cette séance de méditation permet d’intégrer la notion d’argent intrinséquement liée a celle de la
s(reté de soi au plus profond de vous. Aprés une phase introductive durant laquelle sont dévoilées
les clés des six portes qui ménent immanquablement a la réussite financiere, la séance de médi-
tation permet l'intégration consciente de ces notions et s’ensuit une phase d’intégration subcons-
ciente et de relaxation profonde.

| Intégrez la réussite

Meéditation avec voix - 20 min.

Dans cet enregistrement guide, c’est tout votre étre profond qui respire la réussite. Votre pensée
crée la réalité autour de vous, c'est le nouveau paradigme en développement personnel. Cet exer-
cice vous propose de visualiser votre réussite ou un objectif important a atteindre, de la maniére la
plus détaillée qui soit, ensuite d’intégrer profondément en vous cette image puis d’irradier autour
de vous la réussite telle que vous I'imaginez pour vous. Apres l'effort mental accompli la séance se
termine par une pause en relaxation profonde.

| Développez votre intuition par le lacher prise

Méditation avec voix - 25 min.

Lintuition résulte d’'un traitement inconscient des données par le cerveau. A la vitesse de la lu-
miere, des informations sont véhiculées dans vos circuits neuronaux et finalement en une fraction
de seconde, une information apparait a votre conscience. Comme vous n‘avez procédé a aucune
réflexion celle-ci peut parfois sembler étonnante alors qu’elle provient en réalité de mécanismes
trés anciens d’auto défense et d’anticipation totalement subconscients pour vous aider a évoluer au
mieux dans votre vie. Cet enregistrement permet d’augmenter votre potentiel intuitif en apprenant
le lacher prise et a laisser venir a vous les pensées et les idées qui ne demandent qu’'a s’exprimer
a vous. Toute la séance s’effectue en position couchée et en relaxation totale.
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Séances du matin (visions positives )

“%4 [ Provoquez la chance

Meéditation avec voix - 15 min.

Le potentiel «chance » est quelque chose qui se prépare, qui se provoque et qui se prend. Le se-
cret de la chance est I'émission d’ondes positives en provenance de votre conscience émotive. Cet
exercice de méditation est axé sur le positivisme, la joie de vivre et 'optimisme. Il se termine par
une relaxation en musique mixée avec des sons de la nature...

| Développez la confiance en vous

Meéditation avec voix - 28 min.

La société, la culture, parfois la famille vous évaluent, vous comparent et vous jugent. Alors que
chaque étre est unigue comme chaque flocon de neige, aussi simple qu'il soit, est déja différent...
La confiance en soi est comme la véritable beauté, elle est intérieure et ne peut provenir que de
vous au départ. La confiance en vous dépend donc de votre capacité a visualiser votre propre per-
sonne sire d’elle et ayant une haute estime d’elle méme. N’attendez rien des autres, le véritable
maitre de votre vie c'est VOUS! Croyez en vous d’abord! Cette séance de méditation est donc un
guide parfait pour améliorer I'estime de vous.

(] Absorbez I’énergie vitale

Méditation avec voix - 14 min.

Cet enregistrement est une belle séance composée d’exercices respiratoires apaisants et sollici-
tant le systéme nerveux parasympathique suivis d’'une méditation basée sur I'absorption de I'éner-
gie vitale qui est partout dans I'univers. Ensuite détente classique en musique et sons de la nature.
Trés récupérateur et énergisant!

(] Renforcez vos stratégies d’influence

Méditation avec voix - 16 min.

Le pouvoir d’influencer sa vie commence entre autre par le don d’écoute de l'autre. Cet enregis-
trement vous propose un exercice de visualisation pour adopter cette attitude sociale intelligente:
I'écoute. Soyez dans I'écoute, soyez dans I'observation. Dans I'observation de I'autre mais aussi
dans l'observation de vous méme. Soyez dans la «réception». Adoptez la patience et I'empathie.
Aprés vingt minutes de méditation sur ce théme cet enregistrement se termine par une relaxation
simple avec de la musique et des chants d’oiseaux.

(] Absorbez I’énergie vitale - Photosensible

Méditation avec voix - 14 min.

Cet enregistrement est une belle séance composée d’exercices respiratoires apaisants et sollici-
tant le systéme nerveux parasympathique suivis d'une méditation basée sur I'absorption de I'éner-
gie vitale qui est partout dans l'univers. Ensuite détente classique en musique et sons de la nature.
Tres récupérateur et énergisant!

Concentration

[ Focus Attention
Musique & Beats - 29 min.

Mélange de rythme house, de didgeridu et de chants de baleines, il a un effet de stimulation géné-
rale du systéme nerveux central, conseillé avant ou pendant I'étude, il permet de diminuer, voire de
remplacer les substances stimulantes type amphétamines.

() Concentration

Beats - 29 min.

Vous vous sentez fatigué et peut-étre distrait de I'objet qui vous préoccupe ou qui vous demandera
bient6t un effort particulier de concentration trés focalisée. Ce programme vous emmeéne, douce-
ment mais sGrement, vers un état de conscience alerte en hyper réveil. Les ondes induites sont
rapides et de faible amplitude ; la concentration sera optimale!
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Séances du matin (visions positives )

Arréter le temps

(] Arréter le temps Respiration - 5 min.

Enregistrement guide - 5 min.

Ce titre propose une pause détente si vous avez trés peu de temps soit maximum 5 minutes. Il
s’agit d’exercice respiratoires calmant et régularisant la cohérence cardiaque. Leffet se vérifie im-
médiatement grace au logiciel « Bio-Balance ».

(] Arréter le temps Visualisation - 10 min.

Enregistrement guide - 10 min.

Vous avez seulement 10 minutes pour décharger le stress au travail? Ce titre vous propose une
pause respiratoire puis une visualisation guidée agréable et efficace durant dix minutes exacte-
ment. Les battements cardiaques entrent en cohérence. Pratiqué régulierement vous installez un
réflexe conditionné de détente.

(] Arréter le temps Relaxation - 15 min.
Enregistrement guide - 15 min.

Ce titre propose une pause détente de 15 minutes. Il s’agit d’exercices respiratoires calmant, d’'une
visualisation profonde induisant un effet radical sur le systéme nerveux autonome et le cerveau
émotionnel. Une régularisation de la cohérence cardiaque se vérifie grace au logiciel «Bio-Ba-
lance ».

(] Arréter le temps et étre positif

Enregistrement guide - 9 & 15 min.

Ce programme vous est livré en deux versions: une en mode tutoiement et 'autre en mode vou-
voiement. Vivez l'instant présent et respirez utilement et sereinement. Entrez en harmonie et
«inspirez» en vous I'énergie positive. Allez dans la plénitude de I'Etre et expirez tous les soucis.
Evacuez toutes les ondes négatives tout en vous recentrant sur votre respiration. Sortez du temps
et vivez le bonheur de l'instant durant cette pause de visualisation positive. Pénétrez-vous de vos
sensations corporelles. Pensez a maintenant et soyez dans I'Etre tout en respirant profondément
et en vous concentrant positivement.

(] Arréter le temps et se libérer du passé et de la souffrance

Enregistrement guide - 21 min.

Dans le moment présent le passé est mort, il n’existe plus. En cas de souffrances intérieures pla-
cées dans la mémoire, la pause «Arréter le temps » consiste a se recentrer sur le moment présent
en vivant I'Etre profond qui lui, vit hors du temps. LEtre profond vit I'instant. Cet enregistrement
propose de respirer sereinement dans I'abandon de I'Etre et dans I'acceptation. Accepter de lacher
le passé et de se concentrer sur le présent. Réaliser que le passé est une réelle illusion de I'esprit.
Dans le moment présent il n’y a plus de souffrance. Les souffrances n’existent que dans le passé
qui est révolu.

[ Arréter le temps et se libérer du futur et de la peur

Enregistrement guide - 21 min.

Arréter le temps et pratiquez le moment présent tout en vous libérant du futur et de la peur. La
peur est la pire des émotions. Elle tue I'amour, la créativité, I'initiative et paralyse I'esprit. Oubliez
ce qui pourrait survenir un instant, oubliez le futur et regardez le présent sans les yeux du futur.
Recentrez-vous sur votre Etre profond qui, a la différence de I'ego, ne vit pas dans le temps et
pour qui seul I'instant présent existe. Abandonnez demain durant quelques instants et ouvrez votre
conscience a votre nature vitale. Vivez le moment présent tout en pratiquant cette pause cardio-
respiratoire et encouragez I'harmonie et la cohérence cardiaque.

(] Arréter le temps et étre observateur de vos pensées

Enregistrement guide - 16 min.

Des l'instant ou vous observez votre propre mental vous étes dans la présence. Dés l'instant ou
Vous prenez conscience que vous n'étes plus «lay... vous I'étes! Dés l'instant ou vous étes dans
la présence comme observateur de vos propres pensées, vous étes dans le présent. Dés l'instant
ou vous étes le témoin silencieux de vous-méme, de votre ego, sans jugement... dans le calme, la
paix et la sérénité... vous sortez du temps... Et vous « Etes ». Respirez dans la paix et la sérénité et
entrez en harmonie tout en vous concentrant sur votre Etre profond et vos sensations corporelles.
Soyez I'lnstant, soyez la Force.
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Séances du matin (visions positives )

Arréter le temps

(] Arréter le temps et se libérer de I'ego

Enregistrement guide - 18 min.

Tout en respirant dans la paix et la sérénité, évadez-vous du temps et libérez-vous de I'Ego qui
se nourrit du temps. C’est le temps qui construit 'Ego. Cette pause permet d’entrer en cohérence
cardiaque et en harmonie et en méme temps d’oublier son mental en se concentrant sur son corps
et ses sensations. Evadez-vous de la prison du temps et envolez vous au présent. Le passé vous
confére une identité ou des souffrances et le futur une promesse ou de l'anxiété. Ressentez I'ins-
tant et la plénitude. Libérez-vous de I'Ego et ressentez votre essence primordiale.

(] Arréter le temps et se libérer du paraitre

Enregistrement guide - 23 min.

Respirez sereinement et ressentez I'Etre. Abandonnez le paraitre, source de douleur, source de
«il faut» et de «je dois». Soyez votre essence primordiale quelques instants rien que pour vous.
Quittez votre image, I'image que vous croyez étre, cette fausse image. Cette image qui n'est pas
I'Etre profond que vous étes. Pardonnez vos imperfections car vous n'étes pas fait de métal et de
plastique. Pardonnez vos erreurs car vous étes congu pour apprendre et évoluer. Quittez le devoir
et demain. Abandonnez hier. Laissez de temps en temps votre essence primordiale respirer dans
le moment présent et libérez-vous du paraitre.

(] Arréter le temps et Etre
Enregistrement guide - 14 min.

Relativisez votre étre Ego et réalisez I'existence de votre Etre profond. Soyez dans I'Etre et la force
de vie. Négociez votre dimension profonde avec votre étre Ego. Laissez respirer votre Etre pro-
fond hors du temps, hors de votre histoire, hors de votre nom et de votre prénom. Soyez la vie, et
savourez la présence dans votre dimension émotive et dans votre sensorialité. Soyez la et sentez
la vie. Ressentez sans penser. Concentrez votre attention sur les sensations qui vous habitent et
entrez en contemplation.

(] Arréter le temps et étre la joie

Enregistrement guide - 14 min.

Respirez et aspirez en vous le sentiment de joie. Aspirez en vous la joie et rejetez automatique-
ment le sentiment de tristesse hors de vous. Ensuite irradiez de la joie autour de vous et soyez
contagieux.

(] Arréter le temps et étre la paix
Enregistrement guide - 11 min.

Respirez et aspirez en vous le sentiment de paix. Rejetez hors de vous les sentiments négatifs et
déposez a terre les armes de guerre. Votre force de paix et de compassion est plus forte que toutes
les armes que vous pourrez utiliser. A I'aide de la respiration et de la visualisation, aspirez a vous
le sentiment de paix et expirez le sentiment de colere et toute agressivité. La paix est la meilleure
des défense. Car quand il n’y a plus un soupgon d’agressivité, il n’y a plus lieu de faire la guerre
et de lutter.

[ Arréter le temps et sortir de soi

Enregistrement guide - 15 min.

Dans la haute attention, recentrez-vous, puis visualisez-vous assis en train de respirer sereine-
ment. Comme un cameraman imaginaire, observez-vous mentalement, de profil, de devant, de
derriére... Tournez autour de vous, lentement. Et retirez votre sensibilité de votre corps qui devient
progressivement comme étranger. Sortez de vous et emmenez votre dimension émotive. Cette
technique permet le contréle de la douleur physique soit d’élever le seuil de sensibilité minimale
a la douleur tout en pratiquant une pause détente efficace pour gérer les tensions accumulées.

(] Arréter le temps et transmuter les problémes en solutions
Enregistrement guide - 12 min.

La force est partout dans I'univers et plus particulierement dans les problémes que nous rencon-
trons. Chaque probléme est associé a une information. C’est I'association de la force a I'informa-
tion qui constitue le probléeme. Localisez un probléme, garder I'information a distance de votre
coeur, loin de vous, mais aspirez sa force en vous pour trouvez une solution créative, et expirez les
tensions accumulées par cet exercice de transmutation d’énergie.
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Séances du matin (visions positives)

Arréter le temps

(1 Arréter le temps dans la respiration des Maitres

Enregistrement guide - 26 min.

Dans cet enregistrement guide vous trouverez trois types de respiration utilisés par les grands
initiés: la respiration apaisante qui est la plus efficace pour stimuler le systéme parasympathique
(validé avec logiciel de cohérence cardiaque), la respiration sensorielle qui est utilisée par les
maitres méditants et est axée sur la diminution des pensées compulsives et est centrée sur les
sensations, la respiration consciente qui permet symboliquement de charger I'air que 'on respire
d'une pensée, d’une idée ou d’'une image. La respiration cutanée et la respiration des organes
sont des exemples de respirations conscientes et permettront a I'utilisateur de s’entrainer a ces
exercices de visualisation efficaces pour une prévention des troubles fonctionnels dis au stress.
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(] The Way Out

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 5 min.

(JIt’s You

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 4 min.

(1 Voo Doo
Chicken

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 4 min.

(d ve

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 3 min.

(] Glad Rap

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 4 min.

(JIt’s on you

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 4 min.

(] Dori

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 4 min.

(J 1t’s Time | Go -
Photosensible

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Cameo
Durée: 4 min.

Latin Jazz - Joyce Cooling
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Séances de I'apres-midi (musiques de 5 a 15 min.)

[ Global Cooling

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Global Cooling
Durée: 3 min.

[ Rhythm
Kitchen

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée: 4 min.

(1 Save This
Dance

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Global Cooling
Durée: 4 min.

(1 Chit-Chat

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Global Cooling
Durée: 3 min.

[ Dolores In Pink

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Global Cooling
Durée: 4 min.

[ The Red Rose

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Global Cooling
Durée: 4 min.

[ Grass Roots

Turbo-sieste

Style : Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée: 4 min.

(1 Cobra

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album: Global Cooling
Durée: 4 min.
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(] What We Are
Waiting For

Turbo-sieste

Style: Latin Jazz
Artiste : Joyce Cooling
Album : Global Cooling
Durée: 2 min.

Lounge - Claude Challe

(] Wake Up

Turbo-sieste

Style: Lounge
Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 5 min.

) Carmenita

Turbo-sieste

Style: Lounge
Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 8 min.

(1 Je nous aime

Turbo-sieste

Style: Lounge
Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 6 min.

(] Behesht

Turbo-sieste

Style: Lounge
Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 5 min.

(1 Psyche
Paradise

Turbo-sieste

Style: Lounge

Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 5 min.

(] Peyotee

Turbo-sieste

Style: Lounge

Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 6 min.

Latin Jazz - Joyce Cooling
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Séances de I'apres-midi (musiques de 5 a 15 min.)

[ JC Mix

Turbo-sieste

Mix de: Global Cooling,
Save This Dance &
Grass Roots

Durée: 12 min.

(1 Orgasmus

Turbo-sieste

Style: Lounge

Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 8 min.

[ Survival

Turbo-sieste

Style: Lounge

Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 5 min.

(] Soufi Night

Turbo-sieste

Style: Lounge

Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 7 min.

(1 A Lombre De
Tes Cils

Turbo-sieste

Style: Lounge

Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 6 min.

(J Amma

Turbo-sieste

Style: Lounge

Artiste : Claude Challe
Album: Je Nous Aime
Durée: 5 min.

[ cc Mix

Turbo-sieste
Mix des titres:

Carmenita, Je Nous
Aime & Wake Up

Durée: 20 min.
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Séances de l'apres-midi (musiques de 5 a 15 min.)

New Age

Electro

(1 Eleane

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2008
Durée: 8 min.

(1 Float 2 Relax

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2008
Durée: 9 min.

J Harmony

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2008
Durée: 8 min.

(1 Plenitude

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2008
Durée: 8 min.

(] Serenity

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2008
Durée: 10 min.

(1 Climax

Turbo-sieste

Style: Electro

Artiste: Ilvan Padduart
Album : Climax
Durée: 3 min.

o, b, & O O
WYY Y
Niveau 4

Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la
musique

Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles

o, b, & O O
WYY Y
Niveau 4

Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la
musique

Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles

o, &, & O O
WYY Y
Niveau 4

Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la
musique

Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles

o, b, O O O
WYY Y
Niveau 4

Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la
musique

Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles

o, &, O O O
WYY Y
Niveau 4

Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la
musique

Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles

T T
Niveau 4

Stimulation élevée
Niveau utilisé pour la
musique

Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles

[ Taking Off

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2008
Durée: 8 min.

(1 Zen Latitudes

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2008
Durée: 10 min.

[ Flight of a Bird

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2009
Durée: 8 min.

M| Utopia

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste : Psychomed
Album: 2009
Durée: 6 min.
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Séances de l'apres-midi (musiques de 5 a 15 min.)

Electro-Lounge

g% 62 €= >

M| Amphetamin

Turbo-sieste

Style: New Age

Artiste : Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 2 min.

[ Turbo Wake Up

Turbo-sieste

Style: New Age

Artiste : Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 15 min.

[ Eyes Wide
Shut

Turbo-sieste

Style: New Age

Artiste : Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 6 min.

[ Couleur Café

Turbo-sieste

Style: New Age

Artiste : Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 3 min.

o o O O O
WYY vy
Niveau 5

Stimulation maximale

Niveau utilisé pour la
performance
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pas aux personnes
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performance
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(1 Garana

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste: Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 5 min.

(1 Blue Powder

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste: Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 3 min.

(1 White Mind

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste: Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 4 min.

(] Sweet Speed

Turbo-sieste

Style: New Age
Artiste: Cyrille Lascaud
Album: 2017

Durée: 2 min.
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Stimulation maximale
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Séances de I'apres-midi (musiques de 5 a 15 min.)

Classical Music

| Ignace-Joseph Pleyel - Concerto for Flute and Orchestra \'} \'} {; {; {}
Turbo-sieste Niveau 4
. . Stimulation élevée
Style : Musique classique . _
i Niveau utilisé pour la
Artiste : Psychomed musique
Durée: 8 min. Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles
(1 Peter 1. Tchaikovsky - Chant sans paroles \'} {; \'} {; {}
Turbo-sieste Niveau 4
. . Stimulation élevée
Style : Musique classique . .
i Niveau utilisé pour la
Artiste : Psychomed musique
Durée: 5 min. Ce niveau ne convient
pas aux personnes
photosensibles
Classical Music - Photosensible
[ Ludwig van Beethoven - Romance for Violin and Orchestra \'} W Y O
Turbo-sieste Niveau 1
. . Tres faible stimulation
Style : Musique classique ) :
) Ce niveau convient aux
Artiste : Psychomed personnes photosen-
Durée: 10 min. sibles caril n'y a pas de

clignotement.

(] Peter Benoit - 3nd Fantasy for Piano Solo {; \'; {; {; {;
Turbo-sieste Niveau 1
. . Trés faible stimulation
Style : Musique classique ) :
i Ce niveau convient aux
Artiste : Psychomed personnes photosen-
Durée : 4 min. sibles caril n'y a pas de

clignotement.

s o, o, O O, O
(] Zdenek Fibich - Poema W o O
Turbo-sieste Niveau 1
. . Trés faible stimulation
Style : Musique classique : :
i Ce niveau convient aux
Artiste : Psychomed personnes photosen-
Durée: 18 min. sibles caril n'y a pas de

clignotement.
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Pro-Relaxation

(] Relax 15 min.

Turbo-sieste

Style : Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 15 min.

(1 Relax 20 min.

Turbo-sieste

Style : Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 20 min.

(1 Relax 30 min.

Turbo-sieste

Style : Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 30 min.

(1 Relax 45 min.

Turbo-sieste

Style : Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 45 min.

(1 Relax 60 min.

Turbo-sieste

Style : Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 60 min.

o, b, & O O
VWYY Y
Niveau 4

Stimulation élevée

Niveau utilisé pour la
musique
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photosensibles

Séances de I'apres-midi (musiques de 15 a 40 min.)

[ Relax 15 min.
Photosensible

Turbo-sieste

Style : Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 15 min.

(1 Relax 20 min.
Photosensible

Turbo-sieste

Style: Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 20 min.

[ Seashore

Hypersieste

Style: Pro Relaxation
Artiste : Psychomed
Durée: 9 min.

Siestes Flash

[ Energy Source

Musique & Beats - 15 min.

De style «Acid Jazz» Ce programme vous emménera vers les ondes ALPHA. Il vous détendra
rapidement sans pour autant altérer votre esprit de décision ou vous endormir. Ce programme
débutant avec un niveau de stimulations élevées, il est conseillé de ne l'utiliser que lorsque vous
étes en état de stress intense et que vous désirez rester alerte. Il convient particulierement si vous
n‘avez que peu de temps devant vous.

(] Break

Beats - 15 min.

Vous avez peu de temps et une courte sieste vous ferait le plus grand bien a moins que ce ne soit
une profonde détente, rapide et efficace. Mais le temps vous manque pour gagner le sommeil. Ce
court programme est fait pour vous et vous relaxera en 15 min! Apreés, vous vous sentirez régé-
néré, en pleine forme et en pleine possession de vos moyens!
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Niveau 1

Trés faible stimulation
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Niveau 1

Trés faible stimulation
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personnes photosen-
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Séances de l'apres-midi (musiques de 15 a 40 min.)

Récupération / Energie

[ Dynamiser

Musique - 9 min.

Sur des rythmes «electro» trés rapides, «Dynamiser» a un effet de stimulation sur I'esprit;
conseillé avant ou pendant I'étude, il permet de diminuer, voire de remplacer les substances stimu-
lantes type amphétamines.

(1 High Resolution

Musique - 11 min.

High Resolution est un enregistrement reprenant des rythmes rapides qui correspondent au traite-
ment des données durant une période de repos total de I'esprit.

(d Memostar

Musique - 10 min.

Composé a partir de rythmes rapides, « Memostar» est destiné a étre utilisé aprés un long effort
intellectuel et un apprentissage pour en faciliter la mémorisation.

d Nitroglycerin

Musique - 12 min.

Ce programme vous emmene vers les ondes « ALPHA haut», soit des rythmes assez rapides. Il
stoppe la rumination rapidement et induit un repos radical de I'esprit tout en stimulant le niveau
d’énergie; il prépare donc a l'effort intellectuel qui va suivre; ce programme convient bien pour les
breaks récupérateurs en cours de journée.

(] Eureka
Musique & Beats - 30 min.

A base de rythme «Techno» et de stimulations auditives et visuelles, mélange d’ALPHA et de
BETA, ce programme encourage les associations d’'idées et stimule la visualisation de projets.
Vous vous sentirez détaché du monde sans pour autant diminuer votre niveau de vigilance et le
tonus indispensable a la dynamique créatrice.

| Creativity

Musique - 31 min.

Vous qui désirez créer, imaginer, repenser, fagonner votre propre réalité, utilisez ce programme
sans modération pour induire associations d’idées, visualisations créatrices, constructions intellec-
tuelles, créations, pensées originales et nombreux cadeaux de I'esprit que génére ce programme
déroutant et puissant calibré sur les rythmes «alpha» hauts.
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Séances de l'apres-midi (musiques de 15 a 40 min.)

Intégration

(] Data Processing

Musique & Beats - 39 min.

Style Acid Jazz, ce programme induit les ondes théta. Par bien des points, celles-ci sont assi-
milées aux ondes du réve (sommeil paradoxal), période pendant laquelle s’effectue le véritable
traitement des données de notre bio-computer (visualisation, compréhension, intégration, etc.)

[ Comprehension
Beats - 40 min.

Apres ou pendant I'étude, votre cerveau demande de I'aide! Les ondes cérébrales «théta» carac-
téristiques du traitement des données de votre « bio computer» sont puissamment induites sur les
rythmes clés générés dans ce programme hors du commun, résultat d'importantes recherches a
I’électroencéphalographie.

Mémorisation

Relaxation

(1 Memo-Booster

Musique & Beats - 29 min.

Composé a partir de musique style «ambiant» il est destiné a étre utilisé aprés un apprentissage
pour en faciliter la mémorisation. Ce programme est un puissant inducteur des ondes théta de
I'encéphale et vous permettra la consolidation mnésique nécessaire aux apprentissages fastidieux.

(] Memorization

Beats - 30 min.

Fixer ce que vous avez appris grace a ce programme étonnant d’efficacité, utilisé depuis plus de dix
ans par des étudiants en période d’examens, celui-ci induit les ondes cérébrales «théta» qui sont
associées a la consolidation mnésique et le traitement des données assimilées.

(] Anti-Stress
Musique & Beats - 39 min.

A base de rythme latino, ce programme induit la détente profonde, I'anti-stress, avec une stabi-
lisation en alpha durant les 20 dernieres minutes. Ce programme convient parfaitement pour les
premiéres séances. |l induit le méme genre d’état que ENERGY SOURCE a la différence qu’il dure
40 minutes et qu’il peut induire un niveau de relaxation beaucoup plus longtemps. Idéal si vous
avez du temps pour apprécier la détente qui va suivre...

(] Relaxation

Beats - 39 min.

Echappez-vous de la réalité quotidienne! Voici un programme Iéger et performant a la fois qui,
pendant 40 minutes, vous entraine, en douceur, en voyage au pays des profondeurs de votre
inconscient pour finalement atteindre ce sentiment de quiétude et de sérénité profonde que vous
recherchez... au coeur de vous-méme!
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Séances de l'aprés-midi (voix 30-40 min.) - Continus en bleu

Gestion du stress - Photosensible

(] Lacher prise - Photosensible

Relaxation avec voix (audiocament®) - 35 min.

Cet enregistrement propose une séance de relaxation guidée et ensuite vous emmeéne en direction
du lacher prise nécessaire pour pouvoir bénéficier de maniere optimale des technologies utilisées
dans les audiocaments®. Cet enregistrement est donc primordial, comme premiére écoute, pour
toutes les personnes qui n’ont jamais eu d’expérience en état de relaxation profonde. Dans ce cas,
nous le recommandons vivement avant d’écouter vos premiers audiocaments®.

() Gestion du stress - Photosensible

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Apres un voyage dans la nature, par-dela les rivages enchanteurs des cotes de vos vacances,
au fil de ruisseaux des montagnes ou filtre I‘'eau pure qui ruisselle et qui rafraichit, deux histoires
métaphoriques évoquent une scéne comme dans un réve et l'intelligence intuitive, la spontanéité,
la sGreté de soi, le naturel propre a certains animaux qui régulent leur stress naturellement. Pro-
gressivement, tel un pilote aux commandes de sa destinée, vous vous retrouvez aux commandes
d‘un petit avion se déplagant autour des nuages de votre existence. Cet enregistrement comporte
de puissantes suggestions qui font voler en éclat les soucis cristallisés dans les profondeurs de
votre subconscient.

(1 Se libérer I’esprit - Photosensible

Relaxation avec voix (audiocament®) - 37 min.

Cette séance est utile a tout le monde... Elle apprend a 'esprit comment se libérer des rumina-
tions précises, floues, concrétes ou abstraites qui encombrent notre pensée et la fatigue. Cet état
d’attention permanente est un probléme de notre civilisation. Il diminue notre capacité naturelle a
imaginer, réver et permettre a notre esprit de réguler de nombreuses fonctions « psysiologiques ».
Se libérer I'esprit augmente I'efficacité personnelle dans de nombreuses situations quotidiennes ou
extraordinaires et potentialise I'effet des autres audiocaments®.

Etats dépressifs - Photosensible

() Joie de vivre - Photosensible

Relaxation avec voix (audiocament®) - 37 min.

Un ruisseau coule et lave les impuretés de vos souvenirs; souvenirs agréables et réves mer-
veilleux de votre enfance se bousculent; deux histoires vous emmeénent au pays de la lumiére
et du «nettoyage des ondes négatives». Relaxation profonde, moment de bonheur intense, cet
enregistrement favorise I'ouverture de votre potentiel au changement et prépare le subconscient
a vivre la vie positivement. Un complément radical pour réagir constructivement a la dépression!

(] Retrouver la joie - Photosensible

Relaxation avec voix (audiocament®) - 22 min.

Quand l'esprit retrouve ses pouvoirs magiques et se met a étre artiste et a colorer ce qui nous en-
toure, a mettre la vie en couleur... et quand un piroguier vous fait ressentir les sensations simples
et essentielles de I'existence... deux histoires vous amenent a s’ouvrir a la joie ou a sourire a la vie.
L'écoute répétée, mais a chaque fois un peu particuliére de ce titre, aide les esprits chagrins et en
panne de découverte a reprendre le chemin des changements nécessaires.

- Photosensible

(] Détente chez le dentiste - Photosensible

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Vous étes installé sur le siege pour un soin de vos dents et vous n'avez rien d’autre a faire que vous
détendre. Alors que le dentiste opére durant une demi-heure a une heure, voire plus, cet enregis-
trement vous permet d’occuper votre temps agréablement et de vous relaxer tout en laissant le
dentiste travailler sereinement. Des suggestions permettent de réduire le saignement éventuel et
de mieux gérer les génes ou les douleurs, étant entendu que le niveau de sensibilité et d’excitabilité
nerveuse varie a la baisse avec la détente profonde.
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Séances de I'apres-midi (voix 30-40 min.) - Pulsés en bleu

Gestion du stress

[ Gestion du stress

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Aprés un voyage dans la nature, par-dela les rivages enchanteurs des cétes de vos vacances,
au fil de ruisseaux des montagnes ou filtre I'eau pure qui ruisselle et qui rafraichit, deux histoires
métaphoriques évoquent une scéne comme dans un réve et l'intelligence intuitive, la spontanéité,
la sGreté de soi, le naturel propre a certains animaux qui régulent leur stress naturellement. Pro-
gressivement, tel un pilote aux commandes de sa destinée, vous vous retrouvez aux commandes
d‘un petit avion se déplagant autour des nuages de votre existence.

Etats dépressifs

(1 Joie de vivre

Relaxation avec voix (audiocament®) - 37 min.

Un ruisseau coule et lave les impuretés de vos souvenirs; souvenirs agréables et réves mer-
veilleux de votre enfance se bousculent; deux histoires vous emmeénent au pays de la lumiére
et du «nettoyage des ondes négatives ». Relaxation profonde, moment de bonheur intense, cet
enregistrement favorise I'ouverture de votre potentiel au changement et prépare le subconscient
a vivre la vie positivement. Un complément radical pour réagir constructivement a la dépression!

[ Retrouver la joie

Relaxation avec voix (audiocament®) - 22 min.

Quand l'esprit retrouve ses pouvoirs magiques et se met a étre artiste et a colorer ce qui nous en-
toure, a mettre la vie en couleur... et quand un piroguier vous fait ressentir les sensations simples
et essentielles de I'existence... deux histoires vous amenent a s’ouvrir a la joie ou a sourire a la vie.
L'écoute répétée, mais a chaque fois un peu particuliére de ce titre, aide les esprits chagrins et en
panne de découverte a reprendre le chemin des changements nécessaires.
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Séances du soir (voix relaxantes )

Gestion du stress

[ Lacher prise

Relaxation avec voix (audiocament®) - 35 min.

Cet enregistrement propose une séance de relaxation guidée et ensuite vous emmeéne en direction
du lacher prise nécessaire pour pouvoir bénéficier de maniere optimale des technologies utilisées
dans les audiocaments®. Cet enregistrement est donc primordial, comme premiére écoute, pour
toutes les personnes qui n‘ont jamais eu d’expérience en état de relaxation profonde. Dans ce cas,
nous le recommandons vivement avant d’écouter vos premiers audiocaments®.

[ Gestion du stress

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Aprés un voyage dans la nature, par-dela les rivages enchanteurs des cotes de vos vacances,
au fil de ruisseaux des montagnes ou filtre I‘eau pure qui ruisselle et qui rafraichit, deux histoires
métaphoriques évoquent une scéne comme dans un réve et l'intelligence intuitive, la spontanéité,
la sQreté de soi, le naturel propre a certains animaux qui régulent leur stress naturellement. Pro-
gressivement, tel un pilote aux commandes de sa destinée, vous vous retrouvez aux commandes
d‘un petit avion se déplacant autour des nuages de votre existence.

(] Gestion du stress aprés une séparation

Relaxation avec voix (audiocament®) - 23 min.

Lharmonie, cette piéce enivrante, peut parfois pour certain étre une perspective incertaine ou,
une fois atteinte, il n’y aurait plus qu’une seule porte, celle de la sortie... Il est possible que le sub-
conscient n‘autorise pas certains a revenir dans cette endroit qu’il juge beaucoup trop dangereux.
En réalité, de multiples portes s’ouvrent dans la piece de I'harmonie du couple et elles donnent
souvent vers des mondes insoupconnés qui chacun recelent de merveilleux trésors comme le par-
tage, la joie, la sérénité, I'extase, I'échange, la solidarité, le don de soi, I'élévation de vous-méme
et le dépassement...

(1 Zen attitude

Relaxation avec voix (audiocament®) - 36 min.

Cet enregistrement est un reméde contre le stress. Aprés une mise en état de relaxation physique
et respiratoire, des voix agréables vous emmenent sur les rives de la détente et du calme intérieur,
du bon cété des choses! Résolument optimistes, les themes traités sont le l1acher prise et la dis-
tanciation. Tout cela dans le cadre de la destinée de chacun et dans I'acceptation des problémes
qui générent toujours une ou plusieurs solutions...

d Di-gérer les traumatismes

Relaxation avec voix (audiocament®) - 32 min.

Certains événements personnels, méme trés anciens, peuvent nous causer des souffrances
physiques et psychologiques durant des années. Lévénement déclenchant peut étre considéré
comme terrible ou anodin par la personne qui en a été victime, mais I'état psychologique de ce mo-
ment peut avoir empéché le cerveau de «digérer» ou de « métaboliser» ce vécu traumatique. Il en
résulte alors des troubles et des souffrances qui ne peuvent régresser qu’apres avoir aidé I'esprit a
retrouver ses capacités de cicatrisation.

(1 Mémo-stimulation

Relaxation avec voix (audiocament®) - 25 min.

Cet enregistrement permet, tout en se relaxant, d’ouvrir le potentiel d’apprentissage qui sommeille
au fond de vous et de lever d’éventuelles inhibitions inutiles qui peuvent entraver les processus
d’apprentissage naturels en chacun de nous...

(] Se libérer I'esprit

Relaxation avec voix (audiocament®) - 37 min.

Cette séance est utile a tout le monde... Elle apprend a 'esprit comment se libérer des rumina-
tions précises, floues, concrétes ou abstraites qui encombrent notre pensée et la fatigue. Cet état
d’attention permanente est un probleme de notre civilisation. Il diminue notre capacité naturelle a
imaginer, réver et permettre a notre esprit de réguler de nombreuses fonctions « psysiologiques ».
Se libérer I'esprit augmente I'efficacité personnelle dans de nombreuses situations quotidiennes ou
extraordinaires et potentialise I'effet des autres audiocaments®.
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Séances du soir (voix relaxantes )

Gestion du stress

(1 Zen Flight

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Détente durant le vol. Relaxation durant le vol est un titre destiné aux personnes particulierement
angoissées par le voyage en avion. Plutét que de ressasser les différentes peurs de l'avion, il est
bon de se laisser aller, de lacher prise et de se faire cajoler par deux voix apaisantes qui vous gui-
dent vers un état d’esprit trés récupérateur. Détendez-vous et arrivez a destination frais et dispo!

(1 Joie de vivre

Relaxation avec voix (audiocament®) - 37 min.

Un ruisseau coule et lave les impuretés de vos souvenirs; souvenirs agréables et réves mer-
veilleux de votre enfance se bousculent; deux histoires vous emmeénent au pays de la lumiére
et du «nettoyage des ondes négatives ». Relaxation profonde, moment de bonheur intense, cet
enregistrement favorise I'ouverture de votre potentiel au changement et prépare le subconscient
a vivre la vie positivement. Un complément radical pour réagir constructivement a la dépression!

(] Retrouver la joie
Relaxation avec voix (audiocament®) - 22 min.

Quand l'esprit retrouve ses pouvoirs magiques et se met a étre artiste et a colorer ce qui nous en-
toure, a mettre la vie en couleur... et quand un piroguier vous fait ressentir les sensations simples
et essentielles de I'existence... deux histoires vous aménent a s’ouvrir & la joie ou a sourire a la vie.
L'écoute répétée, mais a chaque fois un peu particuliere de ce titre, aide les esprits chagrins et en
panne de découverte a reprendre le chemin des changements nécessaires.

Dépendances

AT e

o

(1 Arréter de fumer

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Voyage a la montagne, ascension vers l'air pur de votre liberté, cet enregistrement constitue une
aide psychologique trés puissante lorsque le désir de fumer se fait sentir. Moment de profonde dé-
tente pour temporiser la nervosité et complément du substitut nicotinique utilisé (patch, chewing-
gum, etc.), ce disque est le parfait compagnon pour la maison, durant cette période clé que repré-
sentent les premieres semaines du sevrage de la cigarette.

(1 Ne pas reprendre la cigarette

Relaxation avec voix (audiocament®) - 34 min.

Cet enregistrement est une mobilisation des ressources inconscientes pour ne pas retomber dans
les anciens automatismes du tabac au moment ou I'on croit que c’est gagné... Aprés une mise en
détente profonde, vous étes replongé dans I'atmosphére de votre évasion de la prison du tabac
et vous réalisez avec plaisir votre nouveau statut d’homme ou de femme libre pour ne plus jamais
prendre la cigarette du condamné...

[ Alcool free

Relaxation avec voix (audiocament®) - 32 min.

Le mot alcoolisme indique une souffrance, un combat difficile et véhicule des images peu valori-
santes. Pourtant, les hommes et les femmes utilisent cet aliment liquide depuis presque toujours...
pour le plaisir des sensations apportées, pour célébrer un événement, pour de nombreuses bonnes
raisons. Certains en consomment tous les jours et toute la journée... souvent sans plaisir et sans
le choisir du fait de la dépendance qui se crée progressivement, physiologiquement et psycholo-
giquement. Pour ceux qui souhaitent retrouver leur liberté, la pratique de séances de suggestion
telle que dans cet audiocament® peut étre interprétée comme un auto-coaching psychologique qui
renforce les motivations et les mécanismes de guérison psychologique.
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Séances du soir (voix relaxantes)

Sommeill

(1 S’endormir

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Aide précieuse aux insomniaques et aux personnes qui vivent une période de stress ou d’anxiété,
cet enregistrement est avant tout un puissant agent relaxant. Vous étes emmené progressivement
au bord du sommeil alors que les voix se font chuchotements; puis progressivement la détente
vous envahit et... le besoin de sommeil se fait sentir... naturellement!

(1 S’endormir au jardin des dieux

Relaxation avec voix (audiocament®) - 32 min.

En détente totale, détaché(e) de tout, cet enregistrement vous emméne faire un voyage extraor-
dinaire... un voyage au confins de l'univers... de votre dimension personnelle. Au fil de I'écoute,
vous vous débarrassez progressivement, étape par étape, de tous vos soucis pour vous endormir
naturellement avant la fin de I'enregistrement...

| Sleep

Beats - 29 min.

Ce programme vous emmene irrésistiblement vers les bras de Morphée. Les ondes cérébrales
induites sont les ondes delta (amples et lentes ). Grace aux stimulations répétitives votre esprit fait
d’abord le vide, votre corps devient lourd et progressivement une torpeur vous gagne, vous entrez
alors dans un engourdissement qui grandira de minute en minute pour finalement déboucher sur
le sommeil et sur la porte des réves...

| Hypno-Sleep
Musique & Beats - 29 min.

Au démarrage a base de musique style « ambiant» avec une stimulation audio-visuelle de BETA en
ALPHA durant le début de la séance, ce programme vous entraine ensuite vers les ondes lentes du
sommeil, les ondes DELTA. Comme son nom l'indique, il est particulierement efficace si vous avez
des difficultés a vous endormir ou a vous rendormir.

Sommeil - Photosensible en rouge

| i e

[ S’endormir - Photosensible
Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Aide précieuse aux insomniaques et aux personnes qui vivent une période de stress ou d’anxiété,
cet enregistrement est avant tout un puissant agent relaxant. Vous étes emmené progressivement
au bord du sommeil alors que les voix se font chuchotements; puis progressivement la détente
vous envahit et... le besoin de sommeil se fait sentir... naturellement! Vous vous endormez auto-
matiquement dans une atmosphére de sérénité... avant la fin de I'enregistrement!

(] S’endormir au jardin des dieux - Photosensible
Relaxation avec voix (audiocament®) - 32 min.

En détente totale, détaché(e) de tout, cet enregistrement vous emmeéne faire un voyage extraor-

vous vous débarrassez progressivement, étape par étape, de tous vos soucis pour vous endormir
naturellement avant la fin de I'enregistrement...
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Séances du soir (voix relaxantes )

Poids

>

(] Emotions et appétit TSI NI
Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
La nervosité peut entrainer la consommation compensatoire de nourriture, c’est bien connu. Aussi, Niveau utilisé pour la
provoquer une situation de détente peut a elle seule générer la régulation du poids. La prise de relaxation
poids est liée a de trés nombreux processus, souvent d’'ordre émotionnels, parfois d’identification ~ Ce niveau ne convient
ou de culpabilisation, qui peuvent étre positivement influencés par une relaxation et des sugges- E:ig‘s‘zr’:;ﬁ:g”es
tions ciblées autour de ces différents themes.

| Changer d’esprit et de silhouette \'; \‘; \‘; {; {;

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Tout en vous relaxant profondément, apprenez a faire confiance a votre esprit inconscient pour  Niveau utilisé pour la
sortir des influences négatives, prendre de nouvelles directions... trouver un sens nouveau... Re- relaxation
trouvez le plaisir de prendre votre temps pour manger sainement... en faisant le plein de satisfac- Ce niveau ne convient
tions. Retrouvez le plaisir de bouger avec aisance et Iégéreté, larguez les amarres des mauvaises zazg‘s‘zn";ﬁzg”es
habitudes, des aliments toxiques, de la «grignote»... Laissez votre inconscient faire le bon tri!
Apprenez a prendre de la distance et retrouvez la joie de vivre grace au fantasme magique...

>

(] Le yoga de la table W\ V¥ o o
Relaxation avec voix (audiocament®) - 33 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Relaxez-vous dans votre espace intérieur de calme et de sérénité... Prenez contact avec votre Niveau utilisé pour la
énergie de vie, pour quelle vous aide a utiliser au mieux toutes vos capacités, a faire les bons relaxation
choix, sortir du doute et de la frustration... Grace a une technique efficace, retrouvez la liberté de Ce niveau ne convient
choisir, de trouver des satisfactions plus durables et plus constructives... loin des fausses faims, Eﬁi;‘s";rﬁ’s;ﬁ:;”es
sans faim et sans fin...! Aidez-vous de vos souvenirs, agréables et valorisants et retrouvez la
confiance en vous nécessaire pour surmonter les moments difficiles et cela de plus en plus aisé-
ment... Simple comme... serrer son poing...!

[ Gérer la boulimie W\ Y O
Relaxation avec voix (audiocament®) - 33 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
La boulimie vraie est un moyen extraordinaire pour quitter quelques instants le monde des an- Niveau utilisé pour la
goisses, du mal vivre, de certains souvenirs... Cette faculté de se mettre en hypnose en mangeant relaxation
aussi vite et autant que possible n’est pas donnée a tout le monde. Ceux qui 'ont expérimentée et Ce niveau ne convient
la pratique réguliérement aimeraient savoir comment éviter les sentiments de culpabilité et la perte 5" 2% Pieones
de I'estime de soi qui lui font suite ou encore les conséquences sur le poids ou le systeme digestif.

>

L o, &, o, O
(] Se libérer du sucre w & & W W
Relaxation avec voix (audiocament®) - 35 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
La dépendance aux saveurs sucrées peut étre la dépendance a une caresse intime qu’'on se per- Niveau utilisé pour la
met avec un aliment ou une série d’aliments qui goltent le sucre. La dépendance au vrai sucre relaxation

ou a des aliments qui n'ont pas de saveur sucrée, mais sucrent rapidement le sang peut répondre  Ce niveau ne convient
pas aux personnes

photosensibles

ey L sisere

. g a un besoin cérébral de substances apaisantes et bonnes pour le moral. Dans tous ces cas, la
routine mentale qui s’est installée peut diminuer et disparaitre avec la pratique réguliere et I'écoute
subconsciente induite dans ces enregistrements.
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Séances du soir (voix relaxantes )

Troubles fonctionnels

(1 Acouphéne o ¥ V¥ ©F o
Relaxation avec voix (audiocament®) - 33 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Lacouphéne est une impression auditive correspondant a la perception d’'un son (non liées a une Niveau utilisé pour la
onde acoustique extérieure ). Le son pergu ressemble & un bourdonnement, un siflement ou méme  relaxation
a un tintement ressenti dans le crane ou dans l'oreille interne (d’un seul c6té ou des deux). Cer-  Ce niveau ne convient
taines personnes sont donc capables d’un souffle de I'esprit! Les personnes qui ont cette faculté Eﬁii‘;ﬁﬁﬁﬁé’!”es
et cette grande sensibilité auditive ont ainsi une capacité mentale a moduler une sensation et a la
faire disparaitre ou méme I'oublier.

[ Cardio-relaxation W\ VY o
Relaxation avec voix (audiocament®) - 33 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Le stress influence directement la tension des muscles réglant le calibre des parois vasculaires. La  Niveau utilisé pour la
relaxation est donc indiquée pour compléter la médication dans ce sens. L'univers de la personne  relaxation
ayant fait un infarctus ou souffrant d’angine de poitrine est peuplé de sensations et de signes me- Ce niveau ne convient
nagants ou interprétés comme tels sans qu’une attitude positive de sa part lui permette de retrou- za;z‘s‘:r‘]’;[flgg”es
ver sa sérénité et son bien-étre. Cet enregistrement comble cette lacune en redirigeant le malade
vers le chemin du calme, de la prise de distance et en lui apprenant une technique permettant de
réduire instantanément les sensations de douleur et d’angoisse.

(1 céphalée U
Relaxation avec voix (audiocament®) - 44 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Malgré leurs processus physiopathologiques trés différents, les céphalées de tension, tout comme  Niveau utilisé pour la
les migraines, répondent extrémement bien a la relaxation profonde. Par des suggestions adap- relaxation
tées, cet enregistrement permet d’agir notamment sur le tonus des muscles du cou (ou passent les ~ Ce niveau ne convient
artéres vertébrales irriguant la téte ), ainsi que de soulager les troubles vasomoteurs inconscients Eﬁig‘;gﬁ;ﬁgg”es
des muscles lisses. Cet enregistrement permet d’induire une relaxation profonde a la fois physique
et psychologique axée sur la détente des muscles volontaires et involontaires.

(] Dos-relax W\ VY o o
Relaxation avec voix (audiocament®) - 34 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Les maux de dos surviennent souvent a I'occasion d’une blessure physique ou morale... Ou d’'un  Niveau utilisé pour la
surmenage musculaire ou psychologique. lls sont toujours un signal d’appel pour que vous leur relaxation
portiez toute I'attention qu’ils méritent en commencgant par consulter un médecin pour exclure un Ce niveau ne convient
processus mettant en danger la moelle épiniére, une racine nerveuse, une vertébre ou tout autre  P-° 5% PEEONS
élément noble du rachis.

(1 Gastro-relaxation TP TV RN
Relaxation avec voix (audiocament®) - 51 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
La gastrite chronique, le cblon irritable et certaines maladies ulcéreuses et inflammatoires de  Niveau utilisé pour Ia
'estomac jusqu’au rectum... Le systéme digestif offre le plus grand nombre d’exemples et les relaxation
meilleures études sur le role de mécanismes psychosomatiques dans I'apparition ou I'évolution de  Ce niveau ne convient
troubles douloureux et de lésions organiques. La grande relaxation suggérée et 'atmosphére mu- Eﬁig‘;grﬁ’sgﬁggnes
sicale expliquent l'efficacité et la durée d’action de suggestions orientées vers la détente digestive.

(] Gérer le psoriasis T T NI
Relaxation avec voix (audiocament®) - 41 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
La difficulté a exprimer ses émotions, la peur de déplaire aux autres en osant dire NON et la Niveau utilisé pour la
mauvaise gestion d’'une trop grande générosité sont quelques facteurs importants dans le déclen- relaxation
chement de crises de psoriasis ou dans la chronicité de certaines Iésions psoriasiques. Dans ces Ce niveau ne convient
situations, le subconscient envoie un message pour vous dire de prendre du recul. Ce message Eﬁi@‘één‘ﬁﬁé’!”es
utilise le terrain héréditaire qui est le vétre en déclenchant la réaction cutanée ou articulaire que
vous connaissez. Le contenu de ce titre aide a comprendre ce message en le décryptant incons-
ciemment pour que les changements qui seront les votres soient aussi ceux qu'il attend.

. . @, O, O O O
(] Respi-relaxation W W W W
Relaxation avec voix (audiocament®) - 40 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
De I'hyperventilation psychogéne a I'asthme bronchique allergique, nombreux sont les troubles Niveau utilisé pour la
respiratoires ou I'aspect psychosomatique est connu pour jouer un réle déclenchant ou aggravant. relaxation
La profonde relaxation physique et psychologique obtenue par les suggestions et 'ambiance mu-  Ce niveau ne convient

A . ) . e A 2 ) . . . 2 2 pas aux personnes

S|cal_e ?x_pllque I'efficacité immédiate et la durée d’action de suggestions orientées vers la détente photosensibles
respiratoire.
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Séances du soir (voix relaxantes)

>

(] Relaxation prénatale {;{;{;{;y
Relaxation avec voix (audiocament®) - 563 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
La menace d’accouchement prématuré, la douleur a 'accouchement programmée depuis la plus  Niveau utilisé pour la
tendre enfance et méme le risque de siége dans les trois derniéres semaines de grossesse sont relaxation
des problemes obstétricaux pour lesquels, lorsque aucune cause organique n'explique le pro- Ce niveau ne convient
bléme, la littérature scientifique parle du réle de facteurs psychologiques et de l'efficacité d’'une Sﬁzgizr‘pjﬁzg”es
intervention adaptée a ce niveau. La grande relaxation physique et psychologique obtenue par les
suggestions et 'ambiance sonore expliquent I'efficacité des suggestions orientées vers la détente
utérine et le confort périnéal. A utiliser a partir du troisieme mois de grossesse.

[ Méta-extase U\
Relaxation avec voix (audiocament®) - 40 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Titre destiné aux femmes. Plus particulierement chez la femme, le plaisir est directement lié a la  Niveau utilis¢ pour la
dimension émotionnelle et imaginative. Cet enregistrement est une riche source d'images et de relaxation
visions sensorielles, indirectement érotiques, celles-ci agissant subtilement sur le subconscient du  Ce niveau ne convient
sujet. Augmenter sa capacité d’érotisation par une visualisation agréable et positive permet d’op- Eﬁigig:ﬁiﬁggnes
timiser sa capacité orgasmique au méme titre que I'exercice musculaire peut restituer au muscle
affaibli toute sa puissance et sa force.

(] Méta-puissance {;{;{;{;{;
Relaxation avec voix (audiocament®) - 40 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Titre destiné aux hommes. Le sexe, c’est dans la téte! C’est bien connu. D'ou I'idée de faire un  Niveau utilisé pour la
programme de suggestions adaptées pour débloquer les éventuelles inhibitions, les différentes relaxation
peurs (comme celle de ne pas étre a la hauteur) ou le manque d’estime de soi. Cet enregistrement Ce niveau ne convient
contient de plus des métaphores visant a stimuler I'érotisme qui sommeille en nous, & agir subti- Eﬁigi’;ﬁsszgnes
lement au niveau de la sensorialité des zones érogenes directement en rapport avec les organes
sexuels et a vous préparer naturellement et optimalement a I'acte qui suivra.

>

[ Sensuellement vétre W ¥ & o o
Relaxation avec voix (audiocament®) - 39 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
Au pays des fleurs qui s'offrent au soleil... et sur les pas puissants, mais combien sensibles d’'un  Niveau utilisé pour la
éléphant indien... deux histoires vous conduisent inconsciemment a retrouver l'instinct amoureux  relaxation
et sensuel qui est en nous. Relaxation profonde de certaines parties du corps et de I'esprit, éveil ~Ce niveau ne convient
paradoxal des autres, I'écoute répétée et intime de ce titre vous aidera a découvrir mille maniéres Eﬂi;ﬁ’;ﬁ;{j:g"es
de se surprendre... sensuellement.

»

(1 Gérer la fibromyalgie 333{;\;
Relaxation avec voix (audiocament®) - 32 min. Niveau 3

Stimulation moyenne
La fibromyalgie ou « maladie étrange » pour la médecine contemporaine est une douleur chronique  Niveau utilisé pour la
a multiples focalisations qui se vit d’autant plus mal que ses causes et ses traitements médicaux relaxation
font I'objet de nombreuses polémiques entre experts... Elle est donc plus qu’une douleur chro- Ce niveau ne convient
nique. Curieusement, ceux qui prennent le temps de se laisser apprendre une autre maniére de gﬁ;i:z:g[jgg”es
la ressentir et de la vivre observent un changement d’intensité puis de fréquence des symptomes.
Parfois, la guérison commence au niveau de certains symptémes autres que la douleur. « Gérer la
fibromyalgie » a été congue dans ce but et sur base d’expériences thérapeutiques positives pour
transformer progressivement des douleurs de muscles et de ligaments en attentions utiles pour
étre plus efficace dans d’autres domaines de la vie.

93



Séances

En clinique

viez | el
pri LS

du soir (voix relaxantes)

(] Pré-opératoire

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Le stress avant une opération est situé dans I'échelle de mesure du stress comme analogue en im-
portance a la perte d’un parent proche... Ecouter ce programme permet donc de gérer ce moment
pénible surtout lorsque 'on attend son tour, dans la file, sur un lit dans un couloir impersonnel avant
de passer en salle d’opération! Ceci permet de diminuer les doses d’anesthésique autant que faire
se peut et de vivre ces moments difficiles de la maniére la moins désagréable possible.

| Péri-opératoire
Relaxation avec voix (audiocament®) - 44 min.

Durant une opération locorégionale, le patient entend les commentaires parfois déroutants du
chirurgien et des assistants, sent parfois son corps bouger et souvent vu le niveau de stress impor-
tant doit subir une sédation complémentaire par voie intraveineuse. Ce programme permet de vivre
le temps opératoire de maniére agréable et évite totalement ou en moindre mesure I'ajout d’'une
intraveineuse de sédatif avec tous les inconvénients que cela peut impliquer.

| Post-opératoire

Relaxation avec voix (audiocament®) - 25 min.

Appliqué dés la salle de réveil, cet enregistrement permet d’éviter les angoisses post-opératoires,
ainsi que la plupart des complications que I'on connait (troubles du rythme cardiaque, angoisse,
anxiété, nausées, vomissements, frissons, etc.). Ce matériel fait 'objet d’'une utilisation réguliére
en milieu hospitalier en salle de réveil depuis 1994. Par ailleurs, différentes suggestions sont des-
tinées a optimaliser les processus de réparation des tissus comme la cicatrisation, mais aussi la
gestion de la douleur composent cet enregistrement a écouter durant les jours et les semaines qui
suivent l'intervention...

(] Détente chez le dentiste

Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Vous étes installé sur le siege pour un soin de vos dents et vous n'avez rien d’autre a faire que vous
détendre. Alors que le dentiste opére durant une demi-heure a une heure, voire plus, cet enregis-
trement vous permet d’occuper votre temps agréablement et de vous relaxer tout en laissant le
dentiste travailler sereinement. Des suggestions permettent de réduire le saignement éventuel et
de mieux gérer les génes ou les douleurs, étant entendu que le niveau de sensibilité et d’excitabilité
nerveuse varie a la baisse avec la détente profonde.

(] Gestion de la douleur

Relaxation avec voix (audiocament®) - 34 min.

Jeux de maux pour réduire ou effacer une douleur chronique. Une douleur chronique, quelle que
soit son origine, se ressent et évolue en fonction de I'état émotionnel, de la maniere de la vivre,
de la fuir, de la combattre ou de 'apprécier... Les premiéres médecines de 'homme utilisaient des
techniques psychologiques efficaces pour réduire, modifier ou faire disparaitre les douleurs sans
nécessairement réduire, modifier ou faire disparaitre leurs causes. Le contenu de cet enregistre-
ment s’inspire de ces techniques anciennes en y ajoutant les derniéres technologies d’audiomé-
decine.

(1 ma maladie, ma chance
Relaxation avec voix (audiocament®) - 34 min.

«Ma maladie, ma chance» est un puissant agent relaxant congu pour les personnes atteintes
d’'une maladie grave qui comporte une issue incertaine ou bien un traitement particulierement long
(traitement de tumeur ou déficience immunitaire, etc.). Il convient bien pour équilibrer I'esprit dans
les moments d’attente de diagnostic, de colére ou lorsqu’on se sent impuissant devant la maladie.

(] Sein... timentalement

Relaxation avec voix (audiocament®) - 38 min.

Cet enregistrement est destiné a toutes les personnes chez qui un acte diagnostic ou thérapeu-
tique concerne un sein ou les seins et qui peuvent, a un moment de leur vie, se sentir menacées
par cet acte ou son résultat au niveau de leur féminité ou de leur vie de femme. Nous savons
maintenant que la cicatrisation et toutes les autres formes de guérison sont intimement liées a I'état
affectif, au sentiment de sécurité et de protection, au sentiment de bienétre.
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Séances du soir (voix relaxantes )

En clinique

(1 Souvenirs radieux

Relaxation avec voix (audiocament®) - 35 min.

Gestion du stress en soins palliatifs. Les patients sont souvent en situation émotionnelle particu-
lierement difficile lors d'un passage en unité de soins palliatifs. Ce titre induit une douce détente
agrémentée d’inductions d’images agréables et apaisantes. Ce titre a été développé en collabora-
tion avec le Dr Van Alphen.

- Photosensible en rouge

| Pré-opératoire
Relaxation avec voix (audiocament®) - 29 min.

Le stress avant une opération est situé dans I'échelle de mesure du stress comme analogue en im-
portance a la perte d’un parent proche... Ecouter ce programme permet donc de gérer ce moment
pénible surtout lorsque 'on attend son tour, dans la file, sur un lit dans un couloir impersonnel avant
de passer en salle d’opération! Ceci permet de diminuer les doses d’anesthésique autant que faire
se peut et de vivre ces moments difficiles de la maniére la moins désagréable possible.

| Péri-opératoire

Relaxation avec voix (audiocament®) - 44 min.

Durant une opération locorégionale, le patient entend les commentaires parfois déroutants du
chirurgien et des assistants, sent parfois son corps bouger et souvent vu le niveau de stress impor-
tant doit subir une sédation complémentaire par voie intraveineuse. Ce programme permet de vivre
le temps opératoire de maniére agréable et évite totalement ou en moindre mesure I'ajout d’'une
intraveineuse de sédatif avec tous les inconvénients que cela peut impliquer.

(] Post-opératoire - Photosensible

Relaxation avec voix (audiocament®) - 25 min.

Appliqué des la salle de réveil, cet enregistrement permet d’éviter les angoisses post-opératoires,
ainsi que la plupart des complications que I'on connait (troubles du rythme cardiaque, angoisse,
anxiété, nausées, vomissements, frissons, etc.). Ce matériel fait I'objet d’une utilisation réguliére
en milieu hospitalier en salle de réveil depuis 1994. Par ailleurs, différentes suggestions sont des-
tinées a optimaliser les processus de réparation des tissus comme la cicatrisation, mais aussi la
gestion de la douleur composent cet enregistrement a écouter durant les jours et les semaines qui
suivent l'intervention...

Séance découverte

[ Séance découverte

r’

30 min.
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Les packages

1 Réussite

1 Sommeil serein et bonne humeur

8 programmes

Absorbez I'énergie vitale

Développez la confiance en vous

Intégrez la réussite

Améliorez la facette financiere de votre vie
Renforcez vos stratégies d’influence
Provoquez la chance

Développez votre intuition par le lacher prise
Rayonnez d’Amour

1 Méditation

8 programmes

Lacher prise photosensible
S’endormir

S’endormir au jardin des dieux
Hypno-Sleep

Joie de vivre

Gestion du stress photosensible
Wake Up

Energy Source

1 Relaxation - Les grands classiques

7 programmes

Absorbez I'énergie vitale

Rayonner d‘Amour

Visualisez votre havre de paix

Soucis antidote

Transmutez vos problémes en solutions
Méditation arbre

La perle bleue

1 New Age

7 programmes

Lacher prise

Se libérer I'esprit

Gestion du stress

Di-gérer les traumas

Zen attitude

Gestion du stress aprées une séparation
Sensuellement votre

1 Gestion du stress

9 programmes

Flight of a Bird
Utopia

Eleane

Float 2 Relax
Harmony
Plenitude
Serenity
Taking Off
Zen Latitudes

9 programmes

Lacher prise

Se libérer l'esprit

Gestion du stress

Mémo-stimulation

Zen attitude

Di-gérer les traumatismes

Gestion du stress aprées une séparation
Zen Flight

Souvenirs radieux

1 Best Of 1 Stop dépendance
10 programmes 3 programmes
Global Cooling Arréter de fumer
Grass Roots Ne pas reprendre la cigarette
The Way Out Alcool Free
Carmenita V.
A I'ombre de tes cils oyage
Wake Up 8 programmes
Harmo.ny S’endormir
Serenity S'endormir au jardin des dieux
Eleane Hypno-sleep
Seashore Sleep
(1 Réussir ses examens Dos-relax
Wake Up
9 programmes Plenitude
Hypno-Sleep Eleane

Energy source
Memo-Booster

Data Processing

Eureka

S’endormir

Joyce Cooling: Glad Rap
New age: Utopia

New age: Serenity

1 Dental Practice

7 programmes

Détente chez le dentiste

Lacher prise - Photosensible
Gestion du stress - Photosensible
Se libérer I'esprit - Photosensible
Pré-opératoire

Péri-opératoire

Gestion de la douleur

97

1 Gestion du poids

5 programmes

Emotions et appétit

Changer d’esprit et de silhouette
Le yoga de la table

Se libérer du sucre

Gérer la boulimie

A Troubles fonctionnels

8 programmes

Cardio-relaxation
Céphalée
Gastro-relaxation
Respi-relaxation
Gérer le psoriasis
Dos-relax

Gérer la fibromyalgie
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