6 astuces pour
se sentir enfin
Zen...



Notre état d'étre dépend de
notre facon de penser...

Voici une mise en situation pour illustrer
mes propos :

Un homme fait le bilan de son auto
entreprise. Il se rend compte que 99% de ses
clients sont satisfaits de ses prestations,
contre 1% d'insatisfaits

1% Insatisfaits




Notre état d'étre dépend de
notre facon de penser...

lere maniere de percevoir la situation :

Cette personne pense aux 99% de clients
satisfaits.

Par conséquent, elle se sent au meilleur de sa
forme !
Elle est préte a affronter le monde !
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Notre état d'étre dépend de
notre facon de penser...

2eme maniere de percevoir la situation :

Cette personne pense aux 1% de clients
insatisfaits.

Par conséquent, elle se morfond, se demande

pourquot...

Elle se pose mille questions...

Elle se sent epuisée, decue, déemotiveée...
TN

1% Insatisfaits |




Qui choisissez-vous d'étre ?

La personne 1: en pleine forme.

La personne 2 : épuisée, décue et démotivée ?

Notre état d'étre dépend de notre facon de
penser...



Qui choisissez-vous d'étre ?

La personne 1:

Continue sa mission avec enthousiasme, se
projette et excelle dans ses taches.

Elle attire la clientele, et toutes les chances de
reussite.

Elle est en bonne santé et peut profiter =
pleinement des plaisirs de la vie. -

La personne 2 :

Reste en boucle, plusieurs heures, plusieurs jours
a ressasser, a s'interroger voir culpabiliser.

Elle continue sa mission avec la boule a
l'estomac. La journée, a peine commencée, elle se
sent déja fatiguée.

Elle doit fournir de gros efforts pour accomplir
ses tdaches avec des angoisses, des peurs de mal
faire.

Epuisée, elle finit par se coucher tot mais
souffrira probablement d'insomnie.

I



Notre état d'étre dépend de
notre facon de penser...

ASTUCE1:
Pensez positif !

Nous sommes chaque jour, confrontes aux
différents aléas de la vie.

Comme nous le voyons dans I'exemple
précedent, en se focalisant sur les points
positifs, nous attirons la réussite, et surtout
nous restons motivés et bien dans nos baskets.

Vous me direz, ce n'est pas si simple !
Effectivement depuis des anneées, nous vivons
avec un certain mode de vie, de réactions...

Il est temps d'en changer !

Essayez, testez avec patience et votre état
d'€tre changera !

Apprenez a penser positif !
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Respectez-vous !
ASTUCE 2:

Vous recentrer !

Vous avez une journéee bien remplie,
beaucoup de clients. Vous enchainez les
rendez-vous, ou méme les taches...

bref la pression monte... @

Octroyez-vous une micro pause, 5 minutes
suffisent pour se recentrer, revenir au calme
intérieur.

C'est aussi une bonne prévention pour vous
eviter un surmenage ou bien des erreurs.
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Apprenez d vous écouter !
Pensez a vous et appuyez sur OFF avant le

trop plein, , @
@



Recentrez-vous |

Essayez !

Assis confortablement, ”

fermez les yeux. )
Faites quelques respirations | H g
longues et conscientes. | =
A l'inspiration, vous gonflez lentement le
ventre. Vous visualisez l'air pur, et la bonne
énergie entrant par vos narines et inondant
votre corps.

A l'expiration, vous soufflez doucement par la
bouche. Votre ventre se dégonfle, vous imaginez
que votre stress descend le long de vos jambes
jusqu'aux orteils pour s'évacuer par le sol.
Faites-le une dizaine de fois.

Lentement vous ouvrez les yeux, vous vous
sentez relaché et calme...

En vous focalisant uniquement sur votre
respiration, toutes vos penseées se sont
éevaporees.

Vous voila, de nouveau pret a reprendre votre
activité, comme si vous débutiez votre journée.
Vos 5 minutes de pause seront vite rattrapeées...



Retour au calme !

ASTUCE 3 :

Trouvez un défouloir!

Nous vivons bien souvent a 100 a l'heure.
Le travail, le transport, les enfants...

Il est important de se réserver des moments
privilegiés pour évacuer la pression.

Apprenez a ne pas faire l'impasse sur ce qui
fait du bien a votre corps et a votre mental.

Il existe une multitude de moyens de se faire
plaisir, chacun son truc, jardinage, sport...

La nature est aussi tres ressourcante !




Evacuez |

ASTUCE 4 :
Allégez vous !

Meme si nous devons vivre dans le présent, des
empreintes de notre passé nous poursuivent et
parfois meme nous rattrapent...

Il faut évacuer toutes ces mémoires émotionnelles
négatives graveées en nous.

Toutes les peurs, les phobies et autres qui nous
empechent d'avancer.

N'oublions pas que la peur n'existe que dans
l'anticipation du futur !

Essayez, parmi le panel d'outils a disposition, ce
qui vous convient le mieux. Entre autre, la
meditation, le yoga, ou faites appel a un
thérapeute.

Délestez-vous de ce qui ne sert a rien et avancez !




Adoptez un bon rythme !

ASTUCE S :
Attention a votre hygiene de vie !
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Prenez le temps de manger. ‘ ) '“q
- i ) Aleallhy VN
Optez pour une alimentation ?’.W P

saine. Demandez conseil. W‘%

Le sommeil est important. Notre corps'a besoin
de repos. Couchez-vous a heures reqgulieres.
Eloignez de votre chambre les appareils a ondes
électromagneétiques : téléphones, tablettes, etc..
Lumiere clignotante, tout ce qui pourrait étre un

éléement perturbateur.
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Donnez un bon rythme da votre corps et n'oubliez
pas un peu d'activité physique! =




Votre corps vous porte toute
votre vie, c'est une bonne
raison de prendre soin de lui |

ASTUCE 6 : D¢
Chouchoutez-vous ! ?‘/,__?\—f
Questionnez vos habitudes, et essayez de les

changer si elles ne sont pas adaptées.

Entourez-vous de personnes positives qui vous
tirent vers le haut.
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Riez chaque fois que vous le pouvez.@‘z 7
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Vivez pleinement dans le présent

Projetez-vous dans un futur parfait.
Visualisez-vous heureux et en bonne santeé.
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Alors, on adopte la Zen attitude

Quot qu'il arrive,
je me focalise sur le positif !

Trop de pression ?! Je souffle 5 minutes !
A mot, les petits moments de plaisir !

Je me débarrasse régulierement de ce qui
ne me sert plus a rien !

J'adopte une bonne hygiene de vie !

J'écoute mon corps, je me chouchoute !




Merci, merci !

PETITE ASTUCE EN PLUS
Gratitude !

Prenez conscience des choses simples et bonnes
qui vous arrivent... Des petits moments de
partage, de bonheur...Et remerciez la vie, les
autres ou vous meme pour ces cadeaux.

Quant a moi, c'est un pur bonheur

de vous partager mes expériences,

mes ideées.

Je vous souhaite bonne chance 4

et abondance dans la zen attitude !

...Et je vous dis Merci et Merci
de m'avoir lue.

Josiane



Josiane Richardet

Tel : +33 (0)6 26 33 51 81

74 Annecy / Crusellles / CH Geneve



