’INGENIERIE
~ DE LA
RESILIENCE

Optimisation du systeme nerveux et haute
performance : le guide scientifique pour les leaders.

Dossier Technique 2026

Etudes de cas et protocoles neurophysiologiques.

Esprit Calme

Experts en Ingénierie Humaine & Hatha
Yoga Ancestral (Isha Foundation).



LA PERFORMANCE EST UNE
VARIABLE BIOLOGIQUE

e Le probleme : Les solutions “bien-étre“ (fruits, babyfoot) sont
des pansements. Le stress colte 12 Mds €/an a [’économie
francaise car il dégrade Uinfrastructure méme du leader.

e La these : La volonté ne suffit plus. La clarté mentale et
'audace dépendent de la disponibilité de votre systeme

nerveux.

e L’équation Esprit Calme:

1.Systeme sature = Vision tunnel, erreurs stratégiques, irritabilité.
2.Systeme requle = Lucidité sous pression, décisions tranchantes.

Envie d'approfondir la science derriere ce concept ? Lire I'analyse compléte sur notre

site Découvrez en page suivante la technologie biologique capable
de restaurer ce potentiel : le frein vagal.
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LE NERF VAGUE : VOTRE
ACCELERATEUR DE RECUPERATION

Le paradoxe du dirigeant moderne

e Le paradoxe : Le dirigeant vit en “sprint permanent® (mode
survie). Résultat : le sang quitte le cortex préfrontal
(logique) pour les centres de la peur.

e La solution : Stimuler physiquement le Nerf Vague, le “frein®
biologique du corps.

e Reésultats mesurables:

e VRC T : Capacité de passer du stress intense a la
recupération totale en quelques minutes.

e GABA +27% : Augmentation du neurotransmetteur qui
“éteint® 'agitation mentale (Source : Boston Univ.).
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Impact mesuré du Hatha Yoga sur la biochimie cérébrale : une augmentation immédiate de
la capacité du cerveau a inhiber I'anxiété.

Source : Boston University School of Medicine (Streeter et al., 2007/2010).

L'étude de la Boston University montrant que 60 minutes de
Hatha Yoga augmentent le taux de GABA (le
neurotransmetteur qui calme le cerveau) de 27%.

Augmentation du taux de GABA cérebral
(Neurotransmetteur du calme)

+27%

+0%

Groupe Temoin Pratiquants Yoga (60 min



GEOMETRIE DU CORPS & TENSEGRITE

e Le concept : Un corps désaligné consomme jusqu'ad 30%
d’énergie supplémentaire juste pour lutter contre la gravité
(fatigue chronique).

e L’optimisation Esprit Calme :

e Zéro friction interne : Alignement millimétré pour libérer Uinflux
nerveux.

e Oxygenation maximale : Restauration de 'ouverture thoracique
(gain de 30% de capacité pulmonaire).

e Analogie : Pratiquer nos protocoles, c’est équilibrer les pneus
d’une voiture de course : on va plus vite avec moins d’usure.

Envie d'approfondir la science derriere ce concept ? Lire I'analyse compléte sur notre site

Posture Affaissée (Smartphone/PC) 70%

Impact de la Posture sur I'Oxygénation
Capacité Pulmonaire Totale

Alignement Géomeétrique (Yoga) 100%
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Optimisation mécanique : L'alignement vertébral n'est pas une question d'esthétique, mais
un levier direct d'oxygénation du cortex préfrontal.

Source : Journal of Physical Therapy Science & American Academy of Physical Medicine and
Rehabilitation.

Détail : Plusieurs études (notamment Kim et al., 2016) démontrent que la
posture "Forward Head Posture" (téte vers l'avant, typique du travail sur écran)
réduit significativement le volume expiratoire forcé et la capacité vi c

de la compression du diaphragme.
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EPIGENETIQUE : REINITIALISER LE
SYSTEME

e Le constat : Le stress active les genes de Uinflammation.
Vous n’étes pas prisonnier de votre ADN, vous pouvez
changer l'expression de vos genes.

¢ La signature moléculaire :

e Baisse du NF-kB : Réduction de la molécule responsable
de Uinflammation systémique.

e Regeneration : Le corps consacre son énergie a la
réparation neuronale plutot qu’a la lutte contre le cortisol.

e Beéneéfice : Un systeme robuste, une immunité renforcée et
la fin du “brouillard mental® matinal.

Impact Long Terme sur le Cortisol
(L'normone du stress chronique)
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Désamorcer la bombe biologique : Le yoga ancestral ne se contente pas de masquer le
stress, il réduit physiquement la présence de I'hormone de I'anxiété dans le sang de maniére
durable.

Source : Journal of Clinical Diagnostic Research / Research on Yoga in Education.

Le stress n'est pas une fatalité psychologique, c'est une réaction chimique qui

laisse une empreinte sur votre ADN. Le Yoga ancestral est le solvant qui permet
de nettoyer cette empreinte et de restaurer le potentiel d'origine d
cellules.



LA METHODOLOGIE ESPRIT CALME : ,
DE LA TRANSMISSION A LA SOUVERAINETE

e L'approche : Zéro abonnement, zéro dépendance. Nous
transférons une technologie que vous maitrisez en
autonomie totale apres 3 étapes :

a.lnstallation . Apprentissage intensif du protocole
(Software update).

b.Integration : Stabilisation neuronale (21-40 jours).

c.Souveraineté : Vous possédez l'outil. Partout. Tout le
temps.

VOTRE RETOUR SUR INVESTISSEMENT :

Clarte Mentale — Décisions stratégiques plus justes.
Résilience — Baisse des tensions et des conflits.

Vitalité — Energie linéaire, baisse du présentdisme.
Leadership de presence — meilleure rétention des talents.

Indicateur de Stress (Cortisol/Rythme Cardiaque)

Capacité de Récupération (VRC)
Reponse au stress aigu
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Retours clients

L’EXCELLENCE COMME STANDARD

Le sérieux de notre approche ne repose pas uniquement sur la
science, mais sur l’expérience humaine. Avec 308 avis Google
récoltés (100% a 5 étoiles), Esprit Calme s’impose comme la
référence de confiance pour l'optimisation du potentiel humain.

Je me suis toujours considere comme assez ouvert d’esprit, jusqu’a ce que je rencontre
Paut'Emmanuelt-*Je croyais que le yoga était une sorte de gymnastique douce comme
il est souvent présenté. Notre expérience au sein de ’entreprise a été beaucoup plus
profonde et impactante que nous ne I'imaginions. Nous avons découvert une méthode
concrete qui répond a beaucoup de nos attentes. La prestation d’Esprit Calme ne
s’arréte pas a notre rdv mais continue chaque jour de nous animer et nous interroger
sur notre facon de travailler au quotidien. Quelle belle découverte ! Merci !

Frédéric B. Chef d'entreprise, Toulouse

Envie d'approfondir la science derriére ce concept ? Lire I'analyse compléte sur notre site

Excellent

Esprit Calme Yoga

Baseée sur 308 avis G

| Voir tous les avis |
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CONCLUSION :
PASSEZ A L'INGENIERIE

Le monde moderne demande des capacités cognitives e .Vous
pouvez soit subir cette pression, soit mettre a jour votre systeme pour qu’il la traite sans effort.

Etes-vous prét pour le prochain AiVeatide performance 2

Contactez Paul-Emmanuel & Nathalie

M info@esprit-calme.fr

www.esprit-calme.fr

AVA






