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Introduction 



Fatigué, 
irritable, 
stressé 
? 
Lassé 
de 
la 
morosité 
ambiante 
qui 
plombe 
le 
moral 
? 
Vous 
rêvez 
de 
vous 
(re)trouver, 
de 
(re)découvrir 
la 
joie 
de 
vivre, 
avec 
simplicité 
et 
confiance, 
de 
donner 
du 
sens 
à 
votre 
vie 
? 



Vous 
êtes 
mûr 
pour 
un 
voyage 
vers 
la 
« 
zénitude 
». 
Qu’entendons-nous 
par 
là 
? 
Quiétude, 
sérénité, 
bien-être 
intérieur, 
décontraction. 
Cool 
attitude 
ne 
signifie 
pas 
laisser-aller, 
mais 
plutôt 
comment 
agir 
– 
ou 
parfois 
non 
agir 
– 
pour 
son 
bien-être 
et 
celui 
des 
autres. 
C’est 
aussi 
aller 
dans 
le 
sens 
d’une 
plus 
grande 
responsabilisation 
de 
soi. 



[image: fond page]



Introduction 



Original 
dans 
sa 
conception 
et 
son 
approche, 
ce 
petit 
manuel 
de 
survie 
en 
milieu 
parfois 
hostile 
vous 
accompagnera 
vers 
la 
zénitude 
à 
toute 
heure 
du 
jour, 
de 
la 
semaine, 
de 
l’année 
et 
à 
tout 
âge 
de 
la 
vie. 
Même 
les 
circonstances 
douloureuses 
de 
l’existence 
(maladie, 
chômage, 
crise 
du 
milieu 
de 
la 
vie…) 
sont 
abordées 
sans 
fard 
et 
sans 
lourdeur. 



Ce 
petit 
traité, 
manuel 
de 
« 
savoir-être 
», 
propose 
de 
vous 
aider 
à 
prendre 
en 
main 
votre 
développement 
durable. 
Illustré 
d’exemples 
et 
d’exercices 
concrets, 
il 
vous 
conduit 
simplement 
avec 
légèreté 
vers 
l’intériorité. 
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« 
C’est 
en 
vain 
qu’on 
cherche 
au 
loin 
son 
bonheur 
quand 
on 
néglige 
de 
le 
cultiver 
en 
soi-même. 
» 



Jean-Jacques 
Rousseau, 
écrivain 
français. 



[image: fond page]



Introduction 



Pour 
commencer 
ce 
périple, 
nous 
vous 
proposons 
de 
créer 
en 
vous-même 
votre 
« 
oasis 
de 
bien-être 
». 
Telle 
une 
maison 
intérieure, 
ce 
sera 
un 
lieu 
d’ancrage 
et 
de 
ressourcement 
pour 
recharger 
vos 
accus, 
réfléchir 
à 
des 
solutions 
(les 
vôtres 
!), 
vous 
relaxer, 
méditer. 



Place 
à 
la 
pratique 
: 
créez 
votre 
« 
oasis 
de 
bien-être 
» 
! 



1. 
Accordez-vous 
un 
moment 
de 
calme 
sans 
vous 
laisser 
déranger. 
Trouvez 
une 
position 
confortable, 
que 
ce 
soit 
allongé 
ou 
assis. 



2. 
Visualisez-vous 
assis 
dans 
un 
lieu 
naturel 
apaisant. 
Cherchez 
celui 
qui 
vous 
correspond 
le 
mieux 
: 
une 
plage 
(sentez 
la 
chaleur 
du 
sable), 
une 
pelouse 
ou 
une 
prairie 
(caressez 
l’herbe 
accueillante), 
face 
à 
une 
montagne 
(percevez 
sa 
présence 
rassurante)… 



3. 
Respirez 
profondément. 
Sentez 
l’air 
entrer 
dans 
vos 
narines 
à 
l’inspiration, 
expulsez 
soucis 
et 
toxines 
(physiques 
et 
psychologiques) 
à 
l’expiration. 
Appréciez 
le 
calme 
qui 
s’instaure. 



4. 
Habituez-vous 
à 
visiter 
tous 
les 
jours 
votre 
oasis, 
même 
les 
jours 
de 
« 
beau 
temps 
» 
intérieur. 
Elle 
deviendra 
ainsi 
une 
seconde 
nature, 
une 
ressource 
facilement 
accessible 
même 
les 
jours 
de 
tempête. 



Vous 
voici 
membre 
de 
la 
« 
zénération 
» 
du 
bonheur 
! 
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La 
zénitude 



au 
fil 
de 
la 
semaine… 
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i 
vous 
exercez 
une 
activité 
professionnelle 
et/ou 
que 
vous 
avez 
des 
enfants, 
votre 
vie 
est 
rythmée 
par 
l’alter- 
nance 
entre 
journées 
bien 
remplies 
au 
travail 
et 
à 
la 
maison 
et 
fin 
de 
semaine. 
Avez-vous 
parfois 
l’impres- 
sion 
d’être 
un 
pauvre 
petit 
hamster 
qui 
pédale, 
toute 
la 
semaine, 
sans 
en 
voir 
la 
fin, 
dans 
la 
petite 
roue 
placée 
dans 
sa 
cage 
? 
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« 
À 
chaque 
jour 
suffit 
sa 
peine. 
», 
affirme 
le 
dicton 
populaire. 
Pourquoi 
ne 
pas 
plutôt 
adopter 
celui- 
ci 
: 
« 
À 
chaque 
jour, 
sa 
joie 
de 
se 
sentir 
vivant. 
» 
? 



Modifier 
son 
point 
de 
vue, 
prendre 
du 
recul 
et 
vivre 
pleinement 
la 
succession 
des 
instants 
qui 
compo- 
sent 
notre 
vie 
transforme 
le 
quotidien 
au-delà 
de 
l’imagination 
! 



Ceci 
implique 
d’expérimenter 
vraiment 
ce 
que 
la 
vie 
nous 
offre, 
sans 
idée 
préconçue 
de 
ce 
que 
doit 
être 
le 
bonheur. 
Car 
l’idée 
que 
nous 
en 
avons 
est 
souvent 
la 
cause 
même 
de 
notre 
malheur… 
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Du 
lundi 
au 
vendredi 
: 
la 
journée 
type 
pour 
un 
mieux-être 
! 
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Pour 
beaucoup, 
il 
est 
plus 
facile 
d’être 
zen 
le 
dimanche 
et 
pendant 
les 
vacances… 
Au 
point 
que 
certains 
souffrent 
parfois 
du 
blues 
du 
dimanche 
soir, 
comme 
s’ils 
subissaient 
leur 
semaine 
et 
ne 
pou- 
vaient 
s’épanouir 
que 
pendant 
leur 
temps 
« 
libre 
». 
La 
vie 
est 
trop 
courte 
pour 
en 
perdre 
une 
miette… 



Soyez 
donc 
ambitieux 
: 
recherchez 
la 
zénitude 
pour 
qu’elle 
soit 
l’affaire 
de 
tous 
les 
jours, 
c’est- 
à-dire 
de 
chacun 
d’entre 
eux. 
Enthousiasme 
au 
programme… 
Cela 
ne 
veut 
pas 
dire 
« 
naïveté 
», 
car 
personne 
ne 
vivra 
votre 
vie 
à 
votre 
place 
! 



Comment 
adopter 
une 
zen 
attitude 
du 
lever 
au 
cou- 
cher 
? 
Se 
réveiller 
en 
forme, 
positiver 
au 
travail 
et 
profiter 
de 
sa 
soirée… 
Qui 
dit 
mieux 
? 



« 
Aujourd’hui 
est 
le 
premier 
jour 
du 
reste 
de 
votre 
vie… 
» 
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(R)éveillez-vous 
en 
forme 
! 



Si 
vous 
vous 
réveillez 
l’esprit 
embrumé 
de 
rêves 
ou 
de 
cauchemars 
encombrants, 
fatigué, 
stressé 
dès 
l’aube, 
les 
pages 
suivantes 
vous 
sont 
destinées 
! 
Comment 
avoir 
un 
sommeil 
plus 
réparateur, 
un 
(r)éveil 
bon 
pied 
bon 
œil, 
être 
zen 
de 
bon 
matin… 
Tout 
un 
programme 
! 
Pratiquez 
aussi 
les 
exercices 
proposés 
: 
ils 
vous 
aideront 
à 
chasser 
le 
stress 
et 
à 
goûter 
aux 
plaisirs 
du 
quotidien 
! 



Accordez-vous 
un 
sommeil 
plus 
réparateur 



Un 
bon 
sommeil 
permet 
de 
garder 
la 
forme 
– 
et 
la 
ligne 
– 
plus 
facilement, 
de 
vivre 
plus 
heureux 
(et 
non 
en 
état 
dépressif), 
de 
renforcer 
le 
système 
immunitaire, 
de 
préserver 
le 
cœur 
et 
d’être 
plus 
créatif. 



Le 
sommeil 
suit 
un 
rythme 
de 
24 
à 
25 
heures, 
dit 
« 
circadien 
». 
Ce 
rythme 
dépend 
à 
la 
fois 
de 
l’horloge 
biologique 
interne 
et 
de 
synchroniseurs 
externes, 
notamment 
la 
lumière, 
l’exercice 
physique, 
le 
rythme 
des 
repas, 
les 
activités 
sociales 
(avec 
l’alternance 
travail/repos, 
loisirs…). 
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• 
Radioscopie 
de 
vos 
cycles 
de 
sommeil 



Il 
y 
a 
deux 
types 
de 
sommeil 
: 



• 
Le 
sommeil 
lent 
permet 
à 
l’organisme 
de 
se 
mettre 
au 
repos 
(ralentissement 
de 
la 
fréquence 
respiratoire, 
du 
rythme 
cardiaque…). 
Il 
prédomine 
dans 
les 
premières 
heures 
de 
sommeil 
pour 
disparaître 
en 
fin 
de 
nuit. 



• 
Le 
sommeil 
paradoxal, 
phase 
des 
rêves, 
interviendrait 
dans 
l’équilibre 
émotif 
et 
favoriserait 
la 
structuration 
de 
la 
personnalité. 
Il 
serait 
essentiel 
dans 
les 
processus 
d’apprentissage, 
les 
mécanismes 
de 
mémorisation 
et 
permettrait 
de 
traiter 
les 
informations 
acquises 
la 
veille. 
Sa 
durée 
augmente 
au 
cours 
du 
sommeil 
pour 
atteindre 
son 
maximum 
en 
fin 
de 
nuit. 



Le 
sommeil 
devenant 
de 
moins 
en 
moins 
profond 
au 
cours 
de 
la 
nuit 
et 
le 
temps 
de 
sommeil 
paradoxal 
étant 
de 
plus 
en 
plus 
long, 
il 
est 
important 
de 
dormir 
assez 
longtemps 
pour 
satisfaire 
ses 
besoins. 
Mais 
ceux-ci 
varient 
d’une 
personne 
à 
l’autre. 
À 
chacun 
son 
sommeil. 
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« 
Souffrant 
d’insomnie, 
j’échangerai 
un 
matelas 
de 
plume 
contre 
un 
sommeil 
de 
plomb. 
» 



Pierre 
Dac, 
humoriste 
français. 
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« 
Le 
sommeil 



est 
la 
moitié 



de 
la 
santé. 
» 



Proverbe 
français. 
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• 
Quels 
sont 
les 
différents 
types 
de 
dormeurs 
? 



• 
Petits 
et 
gros 
dormeurs 
: 
chez 
l’adulte, 
la 
durée 
moyenne 
de 
sommeil 
est 
d’environ 
7 
heures 
30, 
contre 
moins 
de 
6 
heures 
30 
pour 
les 
petits 
dormeurs 
(5 
% 
de 
la 
population) 
et 
plus 
de 
9 
heures 
pour 
les 
gros 
dormeurs 
(5 
%). 



• 
Du 
matin 
ou 
du 
soir 
: 
le 
sommeil 
s’enclenche 
à 
une 
certaine 
heure, 
propre 
à 
chacun. 
Les 
personnes 
du 
matin 
ont 
un 
rythme 
veille-sommeil 
plus 
rigide 
et 
sont 
très 
sensibles 
aux 
modifications 
de 
leurs 
horaires. 
Par 
exemple, 
Nestor, 
ronfleur 
au 
surplus, 
se 
couche 
« 
avec 
les 
poules 
». 
Quand 
il 
dîne 
avec 
ses 
amis, 
ceux-ci 
s’étonnent 
de 
le 
voir 
somnoler 
à 
partir 
de 
23 
heures. 



Les 
personnes 
du 
soir 
jouissent 
d’un 
rythme 
veille- 
sommeil 
souple 
et 
s’adaptent 
assez 
facilement 
aux 
changements 
d’horaires. 
En 
revanche, 
l’inadéquation 
entre 
leur 
rythme 
et 
les 
horaires 
de 
travail 
peut 
entraîner 
une 
« 
dette 
de 
sommeil 
». 
Isabelle, 
elle, 
aime 
veiller 
tard. 
Un 
changement 
de 
travail 
la 
contraint 
à 
se 
lever 
à 
6 
heures 
30 
au 
lieu 
de 
7 
heures 
30. 
Difficile 
pour 
elle. 



Règle 
d’or 
zen 
: 
privilégiez 
la 
qualité 
de 
sommeil 
à 
sa 
quantité. 
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Check-list 
pour 
les 
différents 
types 
de 
dormeurs 



• 
Identifiez 
vos 
cycles 
de 
sommeil 
(petit 
ou 
gros 
dormeur 
?) 
et 
votre 
chronotype 
(matinal 
ou 
vespéral 
?), 
et 
respectez-les 
! 



• 
Levez-vous 
si 
possible 
toujours 
à 
la 
même 
heure, 
afin 
d’éviter 
une 
désynchronisation. 
C’est 
plus 
facile 
que 
de 
vous 
imposer 
une 
heure 
de 
coucher. 



• 
Couchez-vous 
au 
début 
d’un 
cycle 
de 
sommeil. 
Mieux 
vaut 
sauter 
un 
cycle 
que 
de 
vous 
retourner 
en 
vain 
dans 
votre 
lit 
si 
ça 
n’est 
pas 
« 
votre 
heure 
». 



• 
Privilégiez 
un 
éveil 
naturel, 
afin 
de 
ne 
pas 
être 
coupé 
au 
milieu 
d’un 
cycle 
de 
sommeil 
par 
la 
sonnerie 
d’un 
réveil 
plus 
ou 
moins 
agressive. 



• 
« 
Remboursez 
» 
votre 
dette 
de 
sommeil 
: 
gros 
dormeurs, 
allongez 
votre 
temps 
de 
sommeil 
le 
week-end 
ou 
couchez-vous 
plus 
tôt 
un 
soir 
par 
semaine 
; 
petits 
dormeurs, 
récupérez 
grâce 
à 
de 
courtes 
siestes 
(20 
à 
30 
minutes). 
Tous, 
pratiquez 
les 
exercices 
de 
relaxation 
et/ou 
de 
méditation 
proposés 
dans 
ce 
livre. 



• 
Si 
vous 
êtes 
sujet 
aux 
insomnies, 
évitez 
les 
siestes 
et 
pratiquez 
un 
sport 
qui 
vous 
aidera 
à 
« 
tomber 
de 
sommeil 
». 
Certains 
sports 
étant 
plus 
excitants 
que 
d’autres, 
choisissez 
l’heure 
à 
laquelle 
vous 
le 
pratiquez. 
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• 
Stop 
aux 
idées 
préconçues 
! 



• 
« 
Les 
heures 
avant 
minuit 
comptent 
double 
» 
: 
vrai 
pour 
les 
couche-tôt 
seulement. 



• 
« 
La 
vie 
appartient 
à 
ceux 
qui 
se 
lèvent 
tôt 
» 
: 
vrai 
pour 
les 
couche-tôt 
et 
les 
petits 
dormeurs. 



• 
« 
Il 
faut 
dormir 
8 
heures 
par 
jour 
» 
: 
faux, 
car 
cela 
dépend 
du 
nombre 
de 
cycles 
de 
sommeil 
et 
de 
leur 
durée. 
Beaucoup 
de 
prises 
médicamenteuses 
sont 
dues 
à 
cette 
idée 
fausse 
: 
« 
Je 
n’ai 
pas 
mes 
8 
heures 
de 
sommeil, 
donc 
j’ai 
mal 
dormi, 
donc 
je 
suis 
fatigué. 
Ce 
soir, 
je 
devrais 
prendre 
un 
somnifère 
si 
je 
veux 
récupérer. 
» 



(R)éveillez-vous 
bon 
pied 
bon 
œil 
! 



Se 
lever 
du 
« 
bon 
pied 
» 
et 
sans 
« 
faire 
la 
tête 
» 
permet 
d’engager 
une 
journée 
zen. 
Comment 
favoriser 
un 
réveil 
en 
forme 
? 
Cela 
se 
prépare 
déjà 
la 
veille, 
avant 
de 
s’endormir. 



• 
Un 
éveil 
sans 
réveil 
! 



Vous 
passer 
de 
votre 
réveil 
pour 
quitter 
Morphée, 
c’est 
possible 
! 
La 
veille 
au 
soir, 
avant 
de 
vous 
endormir, 
programmez 
intérieurement 
l’heure 
à 
laquelle 
vous 
souhaitez 
vous 
réveiller 
en 
vous 
visualisant 
« 
frais 
et 
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dispo 
» 
à 
l’heure 
dite. 
Après 
quelques 
jours, 
vous 
serez 
surpris 
du 
résultat, 
preuve 
de 
la 
puissance 
du 
mental. 
Tant 
que 
ce 
nouveau 
réflexe 
n’est 
pas 
intégré, 
réglez 
votre 
réveil 
10 
minutes 
après 
l’heure 
fixée 
à 
votre 
horloge 
biologique, 
au 
cas 
où… 



• 
Un 
réveil 
avec 
la 
luminothérapie 



Optez 
pour 
un 
réveil 
simulateur 
d’aube. 
En 
simulant 
la 
lumière 
du 
jour, 
la 
luminothérapie 
aide 
à 
réguler 
notre 
horloge 
interne 
pendant 
l’obscurité 
hivernale. 
Ce 
type 
de 
réveil 
diffuse 
une 
lumière 
naturelle 
qui 
croît 
progressivement 
comme 
un 
jour 
naissant. 
Le 
cerveau 
capte 
cette 
information, 
ce 
qui 
favorise 
un 
bon 
démarrage 
au 
petit 
matin 
! 
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Zénitez 
de 
bon 
matin 
! 



Premier 
geste 
zen 
de 
la 
journée 
: 
consacrez 
10 
minutes 
à 
l’écoute 
de 
votre 
corps. 
Passez 
de 
l’inconscient 
de 
la 
nuit 
à 
la 
prise 
de 
conscience 
de 
votre 
corps. 
Offrez-vous 
au 
minimum 
2 
fois 
5 
minutes 
au 
(pied 
du) 
lit 
pour 
pratiquer 
la 
relaxation, 
puis 
des 
étirements 
et 
assouplissements 
du 
corps. 



• 
5 
minutes 
de 
relaxation 
: 
une 
démarche 
zen 
! 



De 
nombreuses 
techniques 
permettent 
de 
se 
détendre, 
de 
relâcher 
son 
corps 
et 
son 
esprit. 
Ce 
livre 
vous 
en 
propose 
quelques-unes. 
À 
vous 
de 
les 
expérimenter, 
de 
choisir 
celles 
qui 
vous 
apportent 
le 
plus 
de 
bienfaits 
et 
de 
vous 
y 
tenir. 
Votre 
état 
d’esprit 
compte 
plus 
que 
l’exercice 
choisi 
: 
attachez-vous 
davantage 
à 
votre 
ressenti 
qu’à 
une 
recherche 
de 
compréhension 
« 
avec 
la 
tête 
». 
Quand 
le 
mental 
est 
en 
sourdine, 
le 
corps 
entend 
sa 
musique 
intérieure. 



Ces 
bienfaits 
physiques 
retentissent 
aussi 
sur 
la 
gestion 
de 
vos 
pensées 
et 
vos 
réactions 
émotionnelles. 
Les 
liens 
entre 
physique 
et 
psychique 
sont 
en 
effet 
réels 
et 
ils 
interagissent 
l’un 
sur 
l’autre. 
En 
état 
de 
relaxation, 
vous 
ressentirez 
le 
ralentissement 
des 
grandes 
fonctions 
de 
votre 
corps, 
un 
abaissement 
de 
votre 
tonus 
musculaire 
et 
de 
votre 
activité 
cérébrale, 
ceci 
sans 
échapper 
cependant 
au 
contrôle 
volontaire. 
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Place 
à 
la 
pratique 
: 
relaxez-vous 
! 



1. 
Rendez-vous 
dans 
votre 
« 
oasis 
de 
bien-être 
» 
intérieur, 
que 
vous 
avez 
créée 
en 
introduction 
(voir 
page 
9). 
Revisualisez 
bien 
ce 
lieu 
de 
ressourcement. 



2. 
Envisagez-y 
votre 
première 
relaxation 
de 
la 
journée 
comme 
un 
moment 
clé 
de 
la 
journée. 
Une 
détente 
régénérante 
à 
ne 
zapper 
sous 
aucun 
prétexte. 



3. 
Reliez-vous 
à 
votre 
corps 
: 
encore 
allongé, 
les 
yeux 
fermés, 
prenez 
conscience 
de 
votre 
respiration, 
puis 
amplifiez-la 
tranquillement 
en 
percevant 
le 
poids 
de 
tout 
votre 
corps 
sur 
le 
matelas, 
de 
la 
tête 
jusqu’aux 
pieds. 



4. 
Prenez 
une 
longue 
inspiration 
: 
sentez 
votre 
corps 
s’emplir 
de 
l’air 
neuf 
et 
tonifiant 
de 
la 
journée. 
Puis, 
pendant 
une 
longue 
expiration, 
imaginez 
que 
toute 
la 
fatigue 
éventuellement 
restante 
se 
dissout 
dans 
le 
moelleux 
du 
matelas 
ou 
s’échappe 
par 
vos 
plantes 
de 
pieds. 
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• 
5 
minutes 
pour 
le 
réveil 
du 
corps 
! 



Vous 
vous 
sentez 
déjà 
plus 
« 
frais 
et 
dispo 
» 
? 
C’est 
parfait. 
Votre 
corps 
demande 
maintenant 
à 
bouger, 
mais 
sans 
brutalité 
bien 
sûr 
! 



Place 
à 
la 
pratique 
: 
étirez 
tout 
votre 
corps… 



1. 
Baillez 
« 
à 
vous 
en 
décrocher 
la 
mâchoire 
». 
Puis 
étirez-vous 
au 
lit, 
jambes 
et 
bras 
en 
même 
temps. 



2. 
Il 
est 
temps 
de 
vous 
lever 
! 
Debout, 
pieds 
écartés 
de 
la 
largeur 
de 
vos 
épaules 
et 
bien 
ancrés 
dans 
le 
sol, 
étirez-vous. 
Grandissez-vous, 
en 
sentant 
votre 
verticalité 
: 
l’énergie 
de 
la 
terre 
entre 
par 
vos 
plantes 
de 
pieds, 
celle 
du 
ciel 
par 
vos 
narines 
à 
travers 
votre 
respiration 
profonde. 



3. 
Pratiquez 
quelques-uns 
de 
vos 
exercices 
favoris, 
appris 
à 
votre 
cours 
de 
yoga, 
de 
qi 
gong 
ou 
à 
l’occasion 
d’une 
autre 
démarche 
corporelle 
de 
votre 
choix 
(voir 
pages 
66 
et 
suivantes). 



Vous 
voici 
comme 
neuf, 
prêt 
à 
poursuivre 
une 
journée 
zen 
! 
Après 
vous 
être 
bien 
occupé 
de 
votre 
« 
intérieur 
», 
il 
est 
l’heure 
de 
vous 
vêtir 
de 
vos 
plus 
beaux 
atours… 
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S’habiller 
: 
transformez 
une 
contrainte 
en 
bien-être 
! 



« 
Je 
n’ai 
plus 
rien 
à 
me 
mettre 
! 
», 
« 
Ras 
le 
bol 
du 
costume-cravate 
! 
»… 
Que 
vous 
soyez 
très 
libre 
dans 
le 
choix 
de 
votre 
habillement 
ou 
contraint 
au 
« 
style 
pingouin 
», 
sachez 
que 
les 
couleurs 
peuvent 
avoir 
une 
bonne 
ou 
une 
mauvaise 
influence 
sur 
notre 
humeur 
et 
nos 
émotions 
en 
nous 
rendant 
plus 
créatifs 
et 
optimistes 
ou, 
au 
contraire, 
plus 
pessimistes. 



La 
couleur, 
c’est 
la 
vie 
! 



Ému 
devant 
la 
beauté 
d’un 
paysage 
verdoyant, 
de 
fleurs 
aux 
couleurs 
chatoyantes, 
d’un 
arc-en-ciel 
? 
Au-delà 
de 
la 
mode 
vestimentaire 
(et 
de 
la 
plastique 
des 
mannequins 
!), 
ressentez-vous 
la 
vibration 
des 
couleurs 
qui 
émane 
des 
vêtements 
portés 
par 
les 
autres, 
par 
vous-même 
? 
Sinon, 
exercez 
votre 
sens 
de 
l’observation 
tout 
comme 
votre 
intuition 
: 
amusant 
et 
instructif 
! 
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La 
lumière 
est 
une 
énergie, 
qui 
se 
décompose 
en 
plusieurs 
couleurs. 
À 
chacune 
correspondent 
des 
vibrations, 
des 
rythmes. 
Si 
elles 
en 
disent 
long 
sur 
notre 
personnalité, 
les 
adeptes 
de 
la 
chromothérapie 
estiment 
que 
les 
couleurs 
exercent 
aussi 
une 
influence 
sur 
notre 
comportement, 
notre 
santé 
physique 
ou 
psychique. 
Cette 
thérapie 
par 
les 
couleurs 
apprend 
à 
utiliser 
leurs 
vertus 
pour 
stimuler 
ou 
apaiser 
notre 
humeur 
en 
trouvant 
le 
juste 
équilibre 
entre 
elles. 
À 
méditer 
si 
l’on 
admet 
que 
la 
maladie 
peut 
être 
le 
résultat 
d’un 
déséquilibre 
énergétique. 
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« 
Ma 
vie, 
c’est 
moi 
qui 
vais 
la 
peindre, 
alors 
je 
vais 
y 
mettre 
le 
feu 
en 
ajoutant 
plein 
de 
couleurs. 
» 



Grand 
Corps 
Malade, 
auteur-compositeur 
et 
slameur 
français. 
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Quelles 
qualités 
pour 
quelle 
couleur 
? 



• 
Le 
rouge 
: 
il 
stimule 
la 
circulation, 
augmente 
la 
vitalité, 
réchauffe 
en 
aidant 
à 
atténuer 
la 
fatigue. 
Mais 
n’en 
abusez 
pas 
si 
vous 
êtes 
énervé 
ou 
de 
nature 
colérique, 
car 
il 
risque 
d’y 
contribuer 
et 
de 
vous 
rendre 
agressif 
! 



• 
L’orange 
: 
il 
favorise 
la 
gaieté, 
le 
bien-être 
moral. 
Porter 
cette 
couleur 
contribue 
à 
la 
libération 
des 
émotions, 
la 
bonne 
humeur 
et 
peut 
aider 
en 
cas 
de 
tendance 
dépressive. 
Mieux 
vaut, 
en 
revanche, 
l’éviter 
si 
vous 
avez 
besoin 
de 
calme 
et 
si 
vous 
ne 
souhaitez 
pas 
de 
contacts 
avec 
les 
gens. 



• 
Le 
jaune 
: 
il 
stimule 
le 
mental 
et 
favorise 
l’optimisme. 
Portez 
donc 
cette 
couleur 
si 
vous 
êtes 
stressé, 
mais 
pas 
si 
votre 
cerveau 
a 
besoin 
de 
repos. 



• 
Le 
vert 
: 
il 
tranquillise, 
régénère. 
Couleur 
de 
l’harmonie 
et 
symbole 
de 
croissance, 
le 
vert 
est 
souvent 
porté 
par 
des 
gens 
pleins 
de 
vitalité 
et 
équilibrés. 



• 
Le 
bleu 
: 
il 
calme 
en 
apportant 
un 
sentiment 
de 
sécurité 
et 
de 
bien-être. 
On 
le 
recommande 
particulièrement 
en 
cas 
de 
troubles 
du 
sommeil 
et/ou 
de 
stress. 



• 
Le 
violet 
: 
couleur 
du 
changement, 
de 
l’estime 
de 
soi, 
de 
l’espoir 
et 
de 
la 
spiritualité, 
il 
favorise 
la 
créativité. 
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• 
Le 
marron 
: 
lié 
à 
la 
terre, 
il 
représente 
la 
couleur 
de 
la 
stabilité. 



• 
Le 
blanc 
: 
il 
porte 
en 
lui 
tout 
le 
spectre 
des 
autres 
couleurs. 
Symbole 
de 
pureté, 
de 
loyauté 
et 
d’engagement, 
il 
inspire 
confiance 
et 
respect. 



• 
Le 
noir 
: 
couleur 
de 
la 
sécurité, 
du 
vide, 
il 
porte 
aussi 
en 
lui 
la 
plénitude. 
Trop 
de 
noir 
pourrait 
cependant 
affaiblir 
l’organisme 
et 
favoriser 
le 
pessimisme. 



Règle 
d’or 
zen 
: 
fondamentalement, 
aucune 
couleur 
n’est 
« 
mauvaise 
». 
Tout 
est 
une 
question 
de 
mesure. 



Si 
vous 
préférez 
une 
couleur 
précise, 
il 
se 
peut 
que 
vous 
ayez 
besoin 
des 
qualités 
qui 
lui 
correspondent. 
Mais 
si 
vous 
l’aimez 
trop, 
elle 
peut 
devenir 
excessive 
et 
vous 
desservir. 
À 
vous 
de 
jouer 
avec 
l’arc-en-ciel… 
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