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Introduction



Vous avez le droit et l’obligation d’être bien au travail ! D’abord parce que le travail est une part importante de votre vie qui se doit d’être constructive et valorisante, mais aussi parce qu’être bien dans sa peau vous rend encore plus communicatif, disponible, performant, au bureau... et en dehors. Quelqu’un de juste en fait. Et quelqu’un de juste et en place développe naturellement un potentiel énergétique qui reste en équilibre, ni dans le trop-plein, ni dans le trop-peu. Le trop-plein d’énergie vous amène à être brouillon, le trop-peu vous épuise ! L’engagement juste selon la situation, voila ce que représente votre équilibre.


Le poids à mettre dans la balance, c’est vous qui le décidez, ou plutôt vous qui devez et allez apprendre à le décider, pas simplement les événements. Parfois vous pouvez vous programmer à l’avance pour affronter un déséquilibre, mais c’est à vous de le rendre temporaire.


Les premiers chapitres de ce livre seront donc consacrés à la notion d’équilibre. Pour ce faire, nous mettrons à votre disposition des pistes de réflexion et surtout de véritables chemins journaliers d’aménagement de bien-être au centre de votre propre travail. Ces exercices « enroberont » votre travail, l’accompagneront, que ce soit en position assise ou debout, que vous soyez silencieux ou non.


Ce type de chemin ne vous prendra qu’une trentaine de minutes par jour, à dispenser entre le moment où vous arrivez au travail et le moment où vous en partez. Il est évident que la régularité est de mise. C’est parce que vous mettez en place cette connaissance d’une manière quotidienne que ces effets en seront renforcés et surtout beaucoup plus directs et efficaces sur vos humeurs. Ensuite, ces techniques vous suivront naturellement tout au long de la journée, car vous allez créer une véritable mémoire de bien-être au travail. Une fois inscrite dans votre cerveau, faites-vous confiance, vous savez ce qui vous fait du bien. Il ne vous coûtera rien d’accompagner un travail sur l’ordinateur avec des mouvements de détente, de faire face à des gens hargneux avec des respirations qui vous mettront hors d’atteinte des poisons distillés...


Il vous sera proposé aussi la possibilité de répondre au cas par cas : une baisse de tonus, une préparation à un rendez-vous inattendu...


Vous apprendrez à être actif tout en étant dans le détachement et le recul, et pourtant présent et actif à 120 % !


Tout est une question d’état d’esprit, de manière d’entreprendre. Pour cela votre meilleure alliée, c’est votre structure de pensée, c’est elle qui vous détermine dans votre type de réflexion, dans votre action, votre volonté d’expansion. C’est la pensée qui amènera votre cerveau à distribuer les bons flux hormonaux. Ainsi, il vous faudra certainement changer de concept mental ou l’adapter petit à petit pour que la régulation soit naturelle.




Le travail doit vous construire : c’est un allié de réalisation personnel.





Comprendre le travail comme un allié de progression et non d’adversaire face à vous est déjà une première pensée créatrice d’énergie positive.


Mal vécues, ces heures quotidiennes vous collent à la peau bien au-delà du travail, vous suivent le soir, et parfois même la nuit, amenant insomnies et fatigues physiques et morales supplémentaires ! C’est pour cela que nous vous proposerons d’apprendre à construire un sas entre le moment où vous partez de votre travail et celui où vous revenez chez vous.




N’oubliez jamais que votre esprit a besoin lui aussi de vitamines et de minéraux, ce chemin va lui apporter ses rations quotidiennes !





Il n’est pas question d’emmener votre travail dans votre famille. Ce sont deux choses bien séparées. Comme il n’est d’ailleurs pas question d’amener votre famille dans le cadre de votre travail. L’un enrichit l’autre, d’accord, mais n’a vraiment pas besoin d’en être la continuité, c’est primordial ! Ainsi, cet ouvrage vous proposera également des applications pour construire un sas avant d’arriver au travail.


Par commodité, puisqu’une image vaut mille mots, nous utiliserons beaucoup les analogies à la nature comme « fluide comme l’eau d’une rivière », « apaisé comme un lac »... Ces états de conscience vont peu à peu s’inscrire en vous comme un chemin de réalisation personnelle ; chaque événement ne sera plus	perçu comme une obligation mais une continuité. D’ailleurs, Mère Nature vous apprend tout cela au quotidien, et selon les saisons : c’est votre meilleur guide de base...




CHAPITRE 1


Être bien dans sa tête : oxygène et tri sélectif





Première règle : bien respirer



La respiration est la clé principale de votre bien-être en entreprise. C’est elle qui coordonne l’équilibre et la viabilité de tout ce que vous effectuez au quotidien.


Le stress agit immédiatement sur la respiration, donc sur votre métabolisme, votre immunité psychologique. Quand vous respirez correctement, vous oxygénez votre cerveau correctement. Celui-ci peut alors interpréter les signaux et redistribuer via les flux hormonaux les réponses à vos besoins physiques, mentaux et émotionnels.


Vous respirez mal (même inconsciemment), vous déséquilibrez tout le processus, un peu, puis un petit peu, puis encore plus... Très vite vous compensez comme vous le pouvez : café, compléments vitaminés, sucres rapides, parfois somnifères pour dormir... Ainsi vous donnez des fausses informations, vous masquez les vrais testeurs naturels du cerveau, il s’épuise, distribue incorrectement, traduit de moins en moins bien les signaux... De plus, certaines personnes sont sujettes à l’apnée respiratoire la nuit, et ce sans même le savoir ; elles s’épuisent d’autant plus vite.
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Inspirer de l’air correctement : c’est apporter via le sang, l’oxygène nécessaire au bon fonctionnement des organes.


Expirer de l’air correctement : c’est chasser les déchets gazeux, produits par le fonctionnement des organes (dioxyde de carbone entre autres), qui sont dangereux pour l’organisme.










Il est donc évident que, dans le cadre du travail, la respiration est une clé essentielle pour parer au burnout, c’est-à-dire à l’épuisement total.


Alors entrons dans le vif du sujet : observez-vous quelques instants sur votre lieu de travail... Quand vous vous adressez à quelqu’un ou effectuez un acte précis, sentez-vous votre souffle court, votre diaphragme compressé ? Avez-vous besoin de respirer amplement après avoir agi ? Au contraire, vous sentez-vous dans une respiration libre, sans obligation de contracter l’abdomen pour vous sentir en appui dans votre confiance ? Justement, sur quoi s’appuie votre respiration ? La contraction ou la libre circulation de l’air ?


N’hésitez pas à faire le point très régulièrement, au moins une fois par semaine. Notez les moments précis où vous n’êtes pas à l’aise : confrontation, fatigue intempestive, acte qui vous amène à vous stresser...


Il y a des stress naturels dus aux enjeux, aux particularités de votre travail, mais il y a aussi des types de stress sur lesquels vous pouvez avoir un impact direct, donc agir. Il est important de noter tout cela. Cette prise de recul, c’est le premier acte conscient pour commencer à être réactif au quotidien ! Le fait de noter une récurrence de tensions par rapport à un sujet précis vous aidera immédiatement à respirer différemment sur ce type d’événement.


Poser et visualiser sur une table devant vous les éléments qui construisent votre stress permet déjà de désamorcer l’expansion possible de ce trouble.


Un petit bilan peut avoir des grandes conséquences !



[image: ] Bilan « fraîcheur du jour »





EXERCICES Servez-vous des deux tableaux ci-dessous : évaluez à chaque fois les situations vécues en termes de qualité de respiration. Cette conscience que vous poserez sur votre rythme inspire/expire vous amènera peu à peu à rectifier et à adapter rapidement votre souffle aux situations vécues.


Vous pouvez ajouter des lignes à volonté, ce ne sont ici que des exemples qui vous sont proposés... Utilisez vos propres mots et expressions, notez au plus juste votre sentiment réel, décrivez au mieux la situation concrète, défoulez-vous si nécessaire ! N’oubliez pas de faire des copies de ces tableaux de base encore vierges.





Les stress que vous jugez obligatoires : à titre d’exemple.


DANS LE CADRE DU TRAVAIL








	 

	Type de stress






	Le trafic routier pour venir

	Énervement...






	Les horaires

	Fatigue...






	La taille du bureau

	Étouffement...






	Un collègue toujours agressif ou qui m’énerve !

	Respirations rapides






	Je ne me sens pas respecté

	Renfermement et respiration très lente en silence






	Une proximité trop grande au niveau des collègues

	 






	Un boulot subi par obligation financière

	 






	Autres...

	 






	Rangez ces stress par valeur d’importance.

	 










DANS MA VIE PERSONNELLE








	 

	Type de stress






	Une séparation

	 






	Une grande solitude

	 






	Un étouffement dans la vie familiale

	 






	Un oubli de mes aspirations profondes

	 






	Je ne me sens pas à ma place

	 






	Je me sens dévalorisé

	 






	Rangez ces stress par valeur d’importance.

	 










Vous noterez certainement que certains stress sont communs aux deux tableaux. Ils interagissent et ont un impact aussi bien dans le cadre du travail que dans la vie personnelle. Mettez-les bien en évidence, cela vous permettra d’agir plus directement dessus. Dites-vous bien qu’ils jouent aussi le rôle de vases communicants entre ces deux pôles de votre vie et sont donc certainement source de perturbations profondes. Les prochains chapitres vous montreront comment déconnecter ces vides ou trop-pleins, mais aussi comment faire une séparation franche entre vie professionnelle et personnelle. Nous appellerons cela le troisième pôle de la transmutation.


LES STRESS QUE JE PEUX ÉVITER


Quels sont les stress sur lesquels vous pourriez agir, sans pour autant que cela devienne une charge supplémentaire de stress ?...


Prenez vraiment le temps de réfléchir à cette question. D’accord, un trajet à faire est inévitable, mais si vous ne changez pas de type de trajet, qu’est-ce qui ferait qu’il pourrait être plus agréable, vivant, nourricier ? C’est un exemple, mais il vous montre qu’il vous faut apprendre à construire à partir d’éléments qui apparemment partent en votre défaveur. Comment se nourrir intérieurement pendant les 40 minutes de mon trajet quotidien du matin, sachant qu’en plus, le soir, vous aurez à nouveau 40 minutes dans le sens inverse, soit 1 h 20 par jour. Cinq jours à ce rythme font que je passe plus de 6 heures par semaine dans les transports. Vous pourriez faire beaucoup de choses de ces 6 heures hebdomadaires... 24 heures mensuelles !


À force d’économiser du temps, de détourner les yeux, de ne pas se mettre face au problème, vous vous éloignez de vous-même, de votre estime et de votre respect personnel à la vitesse grand V ! Après vous parlerez de subir, d’être la victime d’un système, cela s’entend, mais que faites-vous personnellement pour que cela change ?




Il vaut toujours mieux s’ouvrir à l’information que s’en méfier. C’est comme cela que vous pouvez faire vos choix, que vous construisez votre forteresse intérieure. Celle qui vous permet de dire : j’assume mes choix en fonction de ce que j’estime être respectueux pour moi !
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        <fo:repeatable-page-master-alternatives>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="three_column_head" page-position="first" ade:min-page-width="80em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="three_column" ade:min-page-width="80em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="two_column_head" page-position="first" ade:min-page-width="50em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="two_column" ade:min-page-width="50em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="single_column_head" page-position="first" />

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="single_column"/>

        </fo:repeatable-page-master-alternatives>

    </fo:page-sequence-master>



  </fo:layout-master-set>



  <ade:style>

    <ade:styling-rule selector=".title_box" display="adobe-other-region" adobe-region="xsl-region-before"/>

  </ade:style>
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