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Vous &tes-vous déja senti.e en compléte harmonie avec les autres @M@ﬂ,
et avec votre environnement ? Avez-vous déja pris conscience de la

l'accélération de votre rythme cardiaque et de votre fréquence
respiratoire alors que vous étiez sur le point d’agir ? Vous est-il \

déja arrivé de vous figer sans pouvoir réagir ? Tous ces ressentis et é > =
comportements naissent au sein de notre systéme nerveux autonome. = = =<

Grace aux progres en neurosciences et en neuro-imagerie, nous

savons qu'une bonne tonicité de notre nerf vague influe sur notre , ="
équilibre intérieur. COMPRENDRE =3
La théorie polyvagale (TPV) nous fait découvrir qu'en stimulant LHE[GFgrL,;EC?‘EiMfEE.JlREF‘.STU%E %:
notre voie vagale ventrale et en conscientisant nos états NOTRE SYSTEME NERVEUX EE
intérieurs nous pouvons éviter de nous laisser déborder face a =2
un environnement hostile, un stress ou une insécurité. Par des Qﬁi’f {%r e
schémas explicatifs qui nous accompagnent tout au long de notre ' Réf. 72569

lecture, et un discours sensible et intelligible, Frangois Bonnal
transforme la théorie en pratique. Il nous propose des exercices Précommande n°: L99163
corporels et sensitifs, a faire seuls ou accompagnés, pour devenir
acteurs de notre reconnexion a nous-mémes et au monde qui nous 13/02/2023
entoure. 29 ¢
Livre Relié - 208 pages - 15 x 21 cm
Illustrations couleur

Frangois Bonnal est ostéopathe, auteur et enseignant. Il Santé - Bien-étre
s’intéresse particulierement au systéme neurovégétatif Neurosciences - Physique quantique - 424

o depuis longtemps, et expérimente les bienfaits des actions

= . X

5 ;ur le nerf vague dans‘ sa pratzque prqfesszonnelle‘. Il est Cerveau

5 auteur du livre Les 7 Cerveaux de notre corps, g

[ coécerit avec Bernard Darraillans et édité aux éditions Neurologie
Dangles, mais aussi de Se reconnecter a son ame, Psychologie
paru chex Trajectoire. Bien-étre

66 - Pyrénées-Orientales

Des exercices adaptés a tous les niveaux pour activer le nerf vague
et des schémas synthétiques pour accompagner la compréhension
du sujet théorique.
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