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Introduction
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Si vous vous trouvez toujours stressé et au milieu du chaos en permanence, vous vous demandez peut-être comment vous pouvez adopter un mode de vie plus calme. Transformer le chaos en calme demande beaucoup de travail, vous devez donc être prêt à relever le défi. Mais chaque étape en vaut la peine.

Une fois que vous aurez maîtrisé ces 5 techniques et habitudes, vous constaterez qu'être moins stressé et avoir moins de chaos dans votre vie est l'une des meilleures choses que vous puissiez faire pour vous-même.
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1. Pratiquer la pleine conscience
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C'est l'une des meilleures habitudes que vous devez acquérir pour transformer le chaos quotidien en calme. La pleine conscience peut remettre votre santé mentale sur les rails, même lorsque vous avez l'impression qu'il n'y a rien à faire.
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