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« Il ne faut pas de tout pour faire un monde,

il faut du bonheur et rien d’autre. »

Paul Eluard





Introduction


Chacun d’entre nous a la possibilité de prendre son bien-être en main. S’occuper de soi n’est pas une démarche narcissique, c’est un acte d’amour envers soi et envers les autres. Vous l’avez certainement constaté : notre état d’esprit et nos humeurs ont de l’impact sur notre entourage.

Lorsque vous êtes en forme, vous créez des relations harmonieuses, à l’inverse lorsque vous êtes stressé, vous générez des tensions dans votre vie.

On a trop souvent tendance à attendre que le monde extérieur nous procure du bonheur, comme si c’était un dû. Cette attitude passive nous rend dépendant des facteurs extérieurs et nous fragilise.

Or le bonheur est une faculté qu’il nous appartient de développer.

 

Dans mon précédent ouvrage, La médit-action (éditions Robert Laffont et Pocket), j’ai relaté la première partie de ma vie qui était axée sur le paraître, de par mon métier de speakerine et de chanteuse. Ces métiers de l’image et du spectacle peuvent nous rendre dépendants du succès et de l’opinion des autres si l’on n’a pas suffisamment confiance en soi.

À cette époque, j’étais souvent inquiète, en attente de reconnaissance et c’est à la suite d’un incendie dans lequel mon mari et moi-même avons failli mourir que ma vision de la vie s’est radicalement transformée.

J’ai commencé à comprendre le sens de l’existence, et je sais aujourd’hui qu’il ne faut pas négliger la joie intérieure car ce n’est pas le progrès technologique qui peut nous l’apporter. « Dans nos pays riches, nous avons tout sauf l’essentiel. Oui mais qu’est-ce l’essentiel ? Notre pure conscience, notre paix ultime, notre dimension spirituelle. » (Sa sainteté le Dalaï-Lama.)

 

J’ai eu l’opportunité de séjourner au Japon à différentes reprises. Dans ce pays surprenant, j’ai fait des rencontres déterminantes et acquis des connaissances nouvelles.

Mes voyages au Japon ont eu une très grande influence sur mon évolution personnelle.

De retour en France, j’ai décidé d’étudier la sophrologie sous la direction de médecins sophrologues et obtenu mon master auprès du fondateur de cette discipline, le professeur Alfonso Caycédo, auquel je tiens ici à rendre hommage.

Consciente des bienfaits que cet apprentissage m’avait apportés, j’ai eu envie de faire partager mes découvertes, mes expériences à mon entourage puis au public.

Partant des acquis de la sophrologie, mon mari, le compositeur et auteur Laurent Stopnicki et moi-même avons effectué des recherches personnelles en particulier sur la voix, les sons et sur leur impact sur les émotions.

Les soirées zen et les séances de relaxation que nous organisons m’ont montré à quel point la demande de bien-être était grande.

J’ai croisé de nombreuses personnes qui cherchaient à se sortir de situations de stress et ne savaient pas comment procéder pour trouver des solutions.

Les aider à trouver le chemin du bien-être est devenu pour nous une vocation qui a donné un vrai sens à ma vie. Celui de faire du bien, d’être utile.

Je souhaite qu’à travers la lecture de ce livre, vous puissiez aborder la vie d’une manière plus sereine.

Ce livre va vous aider à cultiver votre bien-être au quotidien – à la maison, au travail ou même dans les transports – à travers des méthodes simples, des pratiques émanant parfois de traditions ancestrales. J’ai revisité bon nombre de ces pratiques pour les adapter à notre mode de vie occidental et les rendre ainsi plus accessibles.

Conçu comme un guide, un vade-mecum, ce livre est composé de fiches pratiques que vous pourrez consulter facilement selon vos besoins.

Au fil des pages, je vous proposerai des clefs qui vous permettront de découvrir et d’adopter une nouvelle façon de vivre plus sereine, plus… zen.

Vous trouverez donc des réponses et des techniques, techniques qui vous permettront de surmonter les épreuves, les inquiétudes.

 

Vous aurez la possibilité de vous familiariser avec des pratiques de respiration, de relaxation, de sophrologie et de méditation qui vous aideront à dénouer vos tensions, à apaiser vos pensées et aussi à recharger vos batteries.

Vous pourrez également vous initier à des pratiques issues du chi kong et du yoga et vous entraîner à la gym douce. Ces disciplines vous permettront d’harmoniser le corps et l’esprit.

En apprenant quelques automassages, vous découvrirez que vos mains sont des outils de bien-être exceptionnels.

Dans cet ouvrage, je vous indiquerai comment devenir votre propre coach pour développer vos capacités de confiance, de concentration et de mémoire.

Vous pourrez ainsi identifier et éliminer les vieilles rengaines de votre juke-box intérieur (« Je ne vais pas y arriver. », « Je suis nul. » en valorisant vos aptitudes : « Je suis imaginatif, attirant… ») et apprendre à apprivoiser votre stress. J’ai moi-même été par le passé une personne anxieuse et j’ai fait du chemin pour parvenir à trouver le calme intérieur, la sérénité. Je parle donc de ces problèmes en connaissance de cause…

Ce sont en effet les épreuves que j’ai traversées qui m’ont conduit à m’intéresser puis à me spécialiser dans les disciplines du bien-être.

 

N’essayez pas de faire tous les exercices, choisissez ceux qui vous conviennent le mieux. Soyez patient avec vous-même et régulier dans votre pratique.

Vous en ressentirez très rapidement les effets bénéfiques. J’ai constaté qu’une pratique quotidienne même brève donnait plus de résultats qu’une pratique occasionnelle.

Vivre zen, c’est être en accord avec soi-même et avec les autres.

Vivre zen, c’est trouver une certaine sérénité dans notre vie de tous les jours, c’est respecter son écologie intérieure sans se laisser polluer par des pensées anxiogènes.

Vivre zen, c’est se donner les moyens de gérer les difficultés et les épreuves qui jalonnent toute existence.
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PARTIE 1

Les bases pour être zen





CHAPITRE 1

La respiration


La respiration, c’est la vie. L’homme à sa naissance, dans son premier geste de vie autonome, expérimente la respiration par le cri. Les Indiens appellent la respiration, prana. Pour eux c’est le souffle de la vie, l’énergie vitale. Une bonne respiration permet d’accéder à la détente et à l’équilibre psychique et physique. Elle augmente l’oxygénation du cerveau, développe la conscience corporelle, et réduit le taux de stress.

Notre façon de respirer découle directement de nos émotions, trop souvent nous respirons « à l’envers », en bloquant le ventre. Ce dysfonctionnement n’entretient pas seulement le stress, mais entraîne une série de désordres organiques : migraines, palpitations, nausées et angoisses.

Lorsque nous sommes sous pression, notre respiration devient courte, rapide et thoracique. L’air entre dans le haut des poumons et ressort de manière précipitée. Soumis à des tensions nerveuses, le corps se crispe, le ventre et le diaphragme se nouent. Nous ne respirons plus alors qu’avec la partie thoracique, et notre organisme en subit les conséquences.

À l’inverse, une respiration calme et abdominale procure une détente profonde à tout notre organisme. L’amplitude des mouvements respiratoires exerce un massage des organes abdominaux et favorise la détente neuromusculaire ainsi que l’oxygénation du cerveau. Lorsque vous êtes assailli par des pensées parasites, concentrez-vous sur votre respiration. Elle sera votre meilleure alliée.




FICHE 1

La respiration abdominale


Respirer par le ventre est un réflexe de santé.

La respiration abdominale est la respiration du nouveau-né et c’est aussi celle que nous retrouvons spontanément dans le sommeil. C’est dans le ventre que se concentrent les besoins les plus élémentaires et les émotions.

La respiration abdominale agit comme un bercement. Elle soulage notre fatigue et nous permet d’éliminer les déchets toxiques. Elle favorise la ventilation pulmonaire, avec des effets positifs sur notre foie, puisque l’oxygène élimine l’acide lactique.

Il est donc essentiel de s’accorder de courtes pauses respiratoires au quotidien pour se décontracter et absorber de l’énergie vitale.

Faites régulièrement une pause de respiration abdominale, en position allongée, assise ou debout.


La pratique


En position allongée ou en position assise

Inspirez par le nez, en gonflant le ventre comme un ballon, et en ouvrant le thorax. Puis expirez par la bouche longuement, en rentrant votre abdomen au maximum.

 
			


En position debout

Inspirez par la bouche et prolongez l’expiration, en mettant les deux mains sous les côtes, et en vous penchant en avant.

Plus longue est votre expiration, meilleure est votre détente.

Dès que vous vous sentez envahi par une émotion négative respirez par le ventre, jusqu’à ce que vous sentiez le calme revenir en vous.

Faites au moins cinq respirations.
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FICHE 2

La respiration diaphragmatique


Pour bien respirer, il est important de ressentir le travail des poumons, du diaphragme et du ventre.

Le diaphragme est le muscle respiratoire qui sépare le thorax de l’abdomen.

Pour le visualiser, imaginez les trois-quarts d’un parachute. À l’avant, il s’accroche au sternum et aux côtes qu’il suit vers l’arrière. C’est donc une sorte de tente qui sépare le thorax de l’abdomen.

Le jeu physiologique du diaphragme est de descendre à l’inspiration et de remonter à l’expiration.

Lorsque nous respirons à fond, nous emplissons nos poumons d’air jusqu’en bas, nous repoussons notre diaphragme qui se contracte et qui n’a pas d’autre solution que de s’arrondir vers le bas.

En s’abaissant, le diaphragme augmente le volume de notre cage thoracique et nous offre une respiration plus ample, qui nous permet de renouveler davantage d’air qu’en temps normal.
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La pratique


La respiration diaphragmatique ou respiration complète

C’est le principe de la bouteille. La respiration complète libère l’énergie au niveau du cœur et du plexus solaire. Elle agit sur tout le système nerveux et apporte une profonde détente.

Imaginez une bouteille vide. Remplissez-la d’eau.

C’est d’abord le bas de la bouteille qui se remplit, puis le milieu et enfin le haut.

Videz l’eau de la bouteille. C’est d’abord le haut qui se vide, puis le milieu et enfin le bas.

Il en va de même lorsque nous faisons une respiration complète.

Nous prenons conscience de nos trois étages de respiration au niveau du ventre, du diaphragme et des poumons.

Inspirez profondément par le nez, en gonflant l’abdomen.

Toujours en continuant d’inspirer, faites monter l’air sur le diaphragme, puis en haut des poumons dans la cage thoracique, afin que les côtes s’écartent, et en élargissant bien les épaules.

Expirez, soufflez par la bouche en abaissant votre cage thoracique qui se rétrécit, puis votre diaphragme et votre ventre, en vous penchant légèrement en avant.

Faites cette respiration le plus souvent possible, assis ou allongé.










FICHE 3

Inspirez le positif, expirez le négatif


Prenez conscience de votre souffle.

Cela vous permettra d’accompagner la détente, et dans le même temps, d’augmenter l’oxygénation de votre cerveau, de développer votre équilibre et de maîtriser votre souffle.
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