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PREFACE


Cet ouvrage comporte 50 exercices de sophrologie simples à pratiquer afin de vous permettre de passer votre entretien professionnel sereinement, que ce soit un entretien d’embauche, annuel, d’évaluation… ; et de ne pas vous laisser submerger par vos émotions, le stress, la pression, l’angoisse, la peur de parler à un responsable et pour oser s’affirmer.


Ils vont vous permettre d’éliminer les tensions physiques, le stress psychologique, les maux de tête et les migraines, mais également d’améliorer votre confiance en vous et votre capacité de vous affirmer, de vous aider à bien dormir et de vivre le jour de l’entretien en toute quiétude.


Plus vous pratiquerez ces exercices, plus ils seront efficaces rapidement et profondément.


N’hésitez pas à tous les essayer et ne gardez que ceux que vous préférez, ceux avec lesquels vous êtes le plus à l’aise, ceux qui vous apportent le plus de bien-être.


Il vaut mieux que vous n’utilisiez que quelques exercices souvent plutôt que tous seulement une ou deux fois.


Adaptez-les aux situations si vous souhaitez rester discret et appropriez-les-vous.


N’oubliez pas que c’est un travail de ressenti, soyez à l’écoute de vos sensations corporelles et soyez attentif à tous les effets positifs qu’ils vous procurent.


Je vous souhaite à tous de réussir votre entretien professionnel, et je vous souhaite également un bel avenir !




CONFIANCE EN SOI


ET AFFIRMATION DE SOI


Pratiqués régulièrement, ces exercices permettent d’augmenter sa confiance en soi et de développer son affirmation de soi afin de réussir à se « vendre » plus efficacement, et cela en étant plus sûr de soi et en osant faire des demandes : augmentation, nouveau poste, responsabilités, type de contrat…




	Respiration Totale





Cette respiration permet de diffuser le bien-être dans tout son corps.




	Inspirez par le nez pendant 5 secondes en levant les bras jusqu’au dessus de la tête.


	Bloquez la respiration pendant 2 secondes.


	
Expirez par la bouche pendant 8 secondes en descendant vos mains sur votre tête, votre thorax et votre ventre et en pensant : « J’ai confiance en moi, je vais réussir ».





Faites une pause d’intégration en gardant les bras relâchés. Faites cet exercice 5 fois au total, en prenant une respiration libre entre chaque travail de respiration.




	Le karaté





Cet exercice permet de visualiser ses émotions négatives, ses doutes, ses faiblesses et de s’en libérer à la force du poing.


Installez-vous confortablement, les pieds écartés de la largeur du bassin et les genoux légèrement fléchis. Pensez à décontracter votre ventre, les mains, les bras, les épaules et gardez la tête dans le prolongement de la colonne vertébrale.




	
Inspirez par le nez et levez le bras gauche à l'horizontale face à vous.


	Visualisez vos doutes, vos faiblesses, vos angoisses… au bout de votre main.


	Ramenez le point droit à hauteur de l'épaule droite.


	Bloquez un instant votre respiration.


	Soufflez d'un coup sec en lançant le point droit face à vous pour exploser vos doutes et vos faiblesses.


	Relâchez les bras le long du corps et reprenez une respiration naturelle.





Fermez les yeux et accueillez les sensations de libération et de bien-être que cela vous procure.


Faites cet exercice 3 à 5 fois du côté droit, 3 à 5 fois du côté gauche et 1 fois les deux côtés en même temps. Il vous permettra ainsi de vous sentir totalement libéré.




	Cohérence cardiaque









	Niveau 1








Cette technique permet de maîtriser et de lisser ses émotions en réduisant les accélérations cardiaques, ce qui permet de se sentir plus sûr de soi.


Dans le niveau 1, on focalise sur le souffle, on respire à travers le cœur.




	Asseyez-vous confortablement sur une chaise le dos appuyé au dossier.


	Relâchez votre front, votre mâchoire, vos épaules et votre ventre.


	
Apaisez votre respiration. Elle doit être abdominale, douce et régulière.


	Inspirez par le nez et expirez par la bouche.


	Focalisez-vous sur l'endroit de votre poitrine où vous imaginez votre cœur. Imaginez que vous faites passer votre souffle à travers votre cœur.


	A l'inspiration l'air passe dans un sens et à l'expiration il repasse dans l'autre sens.





Faites cet exercice pendant 3 minutes environ.


Vous pouvez vous arrêter là ou continuer avec le niveau 2.




	Niveau 2





Dans le niveau 2 on réalise une induction de chaleur au niveau du thorax.




	
Imaginez ensuite que vous entourez votre cœur avec quelque chose de chaud.


	Répétez vous « mon cœur est chaud, mon cœur est très chaud, mon cœur est de plus en plus chaud... ».





Appréciez cette chaleur qui monte de votre poitrine. Elle vous apporte calme et confiance en vous.


Faites cet exercice pendant 3 minutes environ.




	S’emplir de confiance en soi





Cet exercice permet de retrouver la confiance en soi et de se rassurer.




	Inspirez en levant les bras à l'horizontale devant vous.


	Bloquez la respiration et ramenez tout doucement les mains vers vous comme si vous vouliez ressentir la confiance entre vos bras.


	Puis soufflez en laissant vos bras redescendre le long de votre corps.
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