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Le bon déroulement de votre journée dépend des premiers moments de la matinée. Il ne tient qu’à vous d’accomplir quelques gestes simples et de bon sens, qui vous seront profitables jusqu’au soir. Avec un peu d’habitude, vous les pratiquerez sans même vous en rendre compte, pour votre plus grand bien-être. Une bonne hygiène de vie commence dès le lever du soleil !





Les premières minutes


 


Le réveil


Certains ont plus de mal que d’autres à se lever le matin. À vrai dire, cela arrive à chacun de nous : le réveil est parfois difficile, sans que l’on sache vraiment pourquoi. En ouvrant les yeux, si vous vous sentez dans cet état, réagissez : vous pouvez encore rectifier le tir ! Pour éviter de vous « lever du pied gauche » et de
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rester de mauvaise humeur toute la journée, il est essentiel de prendre soin de vous alors même que vous êtes encore au lit.


De manière générale, faites en sorte que le moment du réveil ne soit pas « traumatisant». Prenez le temps de vous réveiller tranquillement, pour que la transition entre la nuit et le jour se fasse en douceur. Votre organisme doit se préparer sereinement à affronter une nouvelle journée.


[image: images]  Ne sautez pas du lit brusquement.


[image: images]  En restant allongé, commencez par respirer profondément pendant 2 ou 3 minutes pour bien oxygéner vos cellules. Voici quelques indications pour vous permettre d’effectuer une respiration ample et correcte : inspirez en gonflant d’abord votre ventre, puis votre poitrine, la partie haute de vos poumons et essayez de « remplir » aussi la partie correspondante, dans votre dos, au niveau de la colonne vertébrale. Expirez ensuite dans l’ordre inverse : videz le dos puis le haut des poumons, la poitrine et, pour finir, le ventre. Pour vous aider, posez une main sur votre ventre : vous devez la sentir se soulever pendant la phase d’inspiration ; au contraire, lorsque vous expirez, appuyez sur votre ventre avec votre main.


[image: images]  Seulement alors, asseyez-vous sur votre lit. Connectez-vous à vous-même : prenez conscience qu’une nouvelle journée est en train de commencer ! Cela n’a l’air de rien, mais c’est fondamental pour ne pas se disperser dans des pensées inutiles et perturbatrices.


Ensuite, concentrez-vous sur chacun de vos principaux chakras, comme si vous vouliez les activer les uns après les autres, ainsi que sur leurs couleurs.
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THERAPIES DE SANTE

Le matin
je me sens bien

Conseils pratiques
pour bien commencer sa journée

ALESSANDRA MORO BURONZO

Le réveil est un moment précieux,

il est méme considéré comme sacré

dans certaines cultures. Cest bien souvent

de la qualité des premiers moments qui suivent
que va dépendre celle de la journée 3 venir.
Voici des conseils « naturels », de bon sens

et faciles & suivre pour savoir ce qu'il faut faire
afin de commencer la journée du bon pied

et de rester en forme jusqu'au soir.

Les premidres minutes.
Chouchoutez votre corps
Soignez votre petit déjeuner
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