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			7 jours pour être zen

			… au bureau, avec sa belle-mère, en voiture, en vacances,
avec ses enfants, avec ses voisins…

			Cindy Chapelle
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			Introduction

			Parce que certains contextes me font perdre mes moyens et que d’autres m’horripilent, il est temps de faire place à la zen attitude !

			Je laisse grandir le maître zen qui est en moi et fleurir mon potentiel positif. Il ne tient qu’à moi d’emprunter les chemins du bien-être.

			Pour y accéder, il me faudra arpenter des plaines de sérénité (relaxations), expérimenter de nouvelles voies (exercices pratiques), colorer mes journées de jolies réflexions (pensées positives) et m’emparer d’un crayon (bloc-notes).

			Assidu(e) je serai, sérénité j’obtiendrai… La clé de l’évolution personnelle réside dans la pratique.

			Tous les exercices proposés dans ce Petit Livre sont conçus en fonction des situations suggérées. Certains peuvent se pratiquer discrètement en public, d’autres seront réservés à des pauses perso.

			Il ne me reste plus qu’à tourner les pages de ce guide pour explorer mon potentiel positif en toutes circonstances !

		

	
		
			7 jours pour être zen… au bureau
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			Jour 1

			
				bloc-notes

			

			Je note les points positifs

			Durant 3 minutes, je note tous les aspects positifs de mon travail. Ce qu’il m’apporte à titre personnel, le plaisir que je ressens à accomplir certaines tâches, mon salaire, mes horaires, l’ambiance générale, mes liens avec certains collègues, mon environnement de travail, etc.
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				citation

			

			« J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé. »

			Voltaire

			
				exercice pratique

			

			Je respire par le ventre

			Bien installé(e) dans mon fauteuil de bureau, je vais mettre en pratique une respiration bénéfique pour le corps et propice à la détente. J’inspire profondément (j’aspire l’air par le nez) tout en gonflant mon ventre. Puis j’expire lentement (je souffle discrètement par la bouche) tout en rentrant mon ventre au maximum, comme si je cherchais à plaquer mes lombaires contre le dossier de la chaise. J’effectue ainsi 5 respirations.

			Bon à savoir : on utilise la respiration abdominale lors de moments de stress pour s’apaiser ou en prévention afin de se relaxer au quotidien. On peut la pratiquer n’importe où : dans les transports, en réunion, en entretien, etc.

		

	
		
			Jour 2

			
				citation

			

			« Il est doux à tout âge de se laisser guider par la fantaisie. »

			Marcel Proust

			
				exercice pratique

			

			Mon espace

			Mon bureau est-il feng shui ? L’aspect visuel de l’environnement de travail est primordial. Je m’accorde le temps d’y penser et personnalise mon espace : un grand cadre dévoilant une plage paradisiaque, des photos de famille ou d’amis, des objets utiles ou décoratifs…

			Je peux également repenser le rangement de mon bureau en changeant de place l’écran d’ordinateur, par exemple. Je pense simple et efficace et j’opte pour un réaménagement qui me correspond vraiment.

			J’évacue le négatif

			À la fin d’une journée de travail, on a tendance à être « chargé » en négatif. Les épaules sont lourdes, le dos crie au scandale et la tête est prête à exploser. C’est le moment d’évacuer !

			
				exercice pratique

			

			Je matérialise mes pensées négatives et mes tensions inutiles par une image (un nuage, par exemple), puis j’expire promptement par la bouche en imaginant chasser au loin ce gros nuage. Je répète à plusieurs reprises ces expirations brèves ou prolongées selon mon besoin.

			Bon à savoir : il est possible d’effectuer l’exercice les yeux ouverts puis fermés. On parvient ainsi souvent à mieux se concentrer les yeux clos.

			Cas de figure : « Mon patron veut me parler. »

			EN PRATIQUE : J’évacue le négatif que cette nouvelle a peut-être engendré grâce à l’exercice ci-dessus.

			LA PENSÉE POSITIVE : C’est une personne comme une autre, nous allons discuter entre adultes responsables.

		

	
		
			Jour 3

			
				citation

			

			« À quoi bon soulever des montagnes quand il est si simple de passer par-dessus ? »

			Boris Vian

			
				exercice pratique

			

			J’inspire ma journée

			Sous quel signe vais-je passer ma journée ? Je choisis l’humeur générale que je souhaite inspirer en ce jour. Peut-être ai-je besoin d’une journée « liberté », « confiance », « plaisir », « dynamisme », « vitamines » ou encore « partage ». Je peux par exemple passer une journée sous le signe de la sérénité en prenant du temps pour moi, en favorisant une respiration fluide, en écoutant mon corps, en gérant en douceur les échanges au travail… Il ne tient qu’à moi de donner le tempo du jour et de m’y tenir !

			
				relaxation

			

			Une sieste ?

			La sieste a des vertus insoupçonnées ! Pour pleinement me ressourcer, j’attends quelques instants après le déjeuner et je me laisse aller pour un somme de 10 minutes dans la salle de repos de l’entreprise ou dans mon bureau. Je n’en ai pas la possibilité ? S’il fait beau, je prends la liberté de m’allonger dans un parc, ou encore de somnoler sur le confortable fauteuil d’un café ! Pour une parfaite sérénité, je programme un réveil.

			Bonne récupération !

			
				exercice pratique

			

			Je m’étire

			Le corps est une éponge, et au cours d’une journée de travail, on a tendance à se recroqueviller. L’espace d’un instant, je joins mes mains et étire doucement mes bras, paumes vers le ciel avant de les relâcher.

			Je noue à nouveau mes mains, et cette fois-ci j’étire mes bras en avant en arrondissant mon dos, puis je relâche la posture.

			Je laisse aller ma tête en avant, menton contre poitrine, et j’étire mes épaules en arrière, puis je relâche.

			Enfin, je tends mes jambes en alternant pointe et pieds flex.

		

	
		
			Jour 4

			
				citation

			

			« En peu de temps parfois on fait bien du chemin. »

			Molière (L’Étourdi, 1653)

			
				exercice pratique

			

			Détente musculaire

			Connaissez-vous la méthode Jacobson ? Elle propose notamment d’effectuer de douces contractions suivies de relâchements pour obtenir une meilleure détente musculaire. J’essaie avec le bras droit. J’inspire… Rétention (2 à 3 secondes), tension douce du bras… Puis j’expire tout en le décontractant. De même au niveau du bras gauche, puis les deux bras en même temps. Je poursuis avec la jambe droite toujours sur le même principe : j’inspire… rétention-tension douce de la jambe… et j’expire en décontractant les muscles sollicités. Puis la jambe gauche et les deux jambes en même temps.

			Bon à savoir : je peux réaliser l’exercice au niveau de mon visage !

			
				relaxation

			

			Un lieu de bien-être

			Je m’installe en salle de repos ou dans mon bureau, en posture assise ou allongée si cela m’est possible. Je m’assure de ne pas être dérangé(e) pendant une dizaine de minutes.

			Je m’installe confortablement et ferme les yeux. J’écoute ma respiration s’apaiser, mon corps se relâcher de la tête aux pieds. Bien à l’écoute de mes sensations durant quelques minutes.

			À présent, je m’imagine dans un lieu de bien-être. Peut-être sur une île ou en montagne… Des couleurs émergent, des senteurs. Peut-être des sons. Durant quelques minutes je m’y promène, l’explore… Je prends bien le temps de m’imprégner de ce lieu.

			Lorsque je le souhaite, je laisse cet endroit de côté pour m’étirer et tranquillement rouvrir les yeux.

			Bon à savoir : au quotidien, lorsque je souhaite me recentrer, je peux me replonger quelques instants dans ce lieu de bien-être.

		

	

Jour 5


citation



« Le matin, c’est la jeunesse du jour. Tout y est gai, frais et facile. Il ne faut pas l’abréger en se levant tard. »

Arthur Schopenhauer


pensée positive



L’aube n’attend pas

Je booste ma motivation et ose programmer mon réveil de sorte à observer le lever du soleil. À travers ma fenêtre ou dans un lieu dégagé, je me nourris de cette lumière naissante. Contempler un lever de soleil, c’est vivre un agréable moment pour bien commencer une journée. Énergie et vitalité seront alors vos alliées.


exercice pratique



Je m’écoute penser

Le discours intérieur – les pensées continues – est un formidable atout au quotidien. Orienté vers le positif, il peut devenir encourageant. Il suffit simplement d’y prêter attention.

Je prends le temps d’écouter ce que je me dis intérieurement lorsque je remplis tel dossier, que je suis en ligne avec tel client, que je pense à ma prochaine réunion… Au fil des heures je prends conscience de mon discours intérieur avant de le dynamiser.
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