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RÈGLE
KITDEPREMIÈREURGENCE
Res-pi-rez!
Cela semble évident, mais encore faut-il le faire! 
Et ce, CONSCIEMMENT!
En effet, inspirer puis expirer profondément peut 
sufﬁre à prendre très rapidement de la distance 
vis-à-vis d’une situation stressante.
PrIVILéGIeZ LA ReSpIrATIoN ABDoMInALePrIVILéGIeZ LA ReSpIrATIoN ABDoMInALe
Elle est plus eﬃcace à court terme, en fermant 
les yeux si possible. Cela vous facilitera la tâche 
pour visualiser le centre de votre abdomen (c’est 
le moment ou jamais d’être nombriliste sans 
complexe!)
•• 
Vous voyez monter votre ventre durant l’inspi-
ration et redescendre à l’expiration. Lentement. 
Sans forcer.
•• Puis vous augmentez peu à peu l’amplitude des 
deux mouvements respiratoires.
•• 
Concentrez-vous uniquement sur la sensation de 
gonﬂement et de relâchement. C’est fort agréable, 
vous verrez! Et pendant ce temps, essayez de ne 
penser à rien.
•• Eﬀectuer cee respiration consciente, ne serait-
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KITDEPREMIÈREURGENCE
ce qu’une à deux minutes, vous recentrera, en 
éloignant peu à peu de votre mental les émotions 
perturbatrices (la peur, l’énervement, le sentiment 
d’injustice, voire la colère…)
ReStOns ZeN !ReStOns ZeN !
•• 
Pour vous y aider, vous pouvez prononcer, menta-
lement ou non, ceephrase: «restons zen!» l’em-
ploi implicite du «nous» vous délivrera de l’aﬀreux 
sentiment de solitude ressenti lors d’un stress.
•• Ainsi, en vous reliant aux autres, vous relativise-
rez votre vécu.
•• 
De plus, si vous vous autorisez à prononcer cee 
injonction à haute voix, vous prendrez davantage 
conscience de votre maîtrise.
•• 
Et si d’autres personnes se trouvent près de 
vous, elles pourront constater, en vous 
entendant, que vous ne vous 
laissez pas entamer par 
le stress. Cela peut 
même leur donner 
envie de vous imi-
ter, qui sait?
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RÈGLE
Coupez votre 
téléphone portable
Et «couper», c’est «éteindre»! 
Laisser votre portable sur le mode «vibreur» 
ou «silencieux» peut vous jouer des tours et vous 
distraire de votre lâcher prise qui, incomplet, 
ne saurait être bénéﬁque.
En eﬀet, si vous restez un tant soit peu en lien avec 
le monde extérieur, vous ne pourrez pas prendre 
conscience de là où vous en êtes intérieurement 
sur le plan énergétique ou émotionnel.
IL VOUs DIStRAIt DU MomEnT PrÉsEnTIL VOUs DIStRAIt DU MomEnT PrÉsEnT
Et donc, vous ne pourrez vivre authentiquement 
et intensément la ressource cachée du moment pré-
sent, sans laquelle vous ne pourrez prendre de la 
distance avec votre problème ou votre préoccupation.
IL VOUs DÉCoNCenTrEIL VOUs DÉCoNCenTrE
Le portable est un appareil fort utile mais, de 
par ses multiples fonctions – surtout s’il est smart!– 
KITDEPREMIÈREURGENCE
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il vous replonge immanquable-
ment dans le chaos duquel vous 
avez justement tenté de vous 
extirper!
La sonnerie ou la vibration 
du portable vous déconcentre 
souvent bien plus que vous ne 
l’imaginez, car son audition réac-
tive en vous une sensibilité exa-
cerbée, surtout si vous avez la riche 
idéede regarder ce qui a déclenché cee expression 
sonore: un message – «ah oui, zut, je dois répondre 
 
à un tel» ou pire, la photo d’un interlocuteur! – «Mais 
qu’est-ce qu’il me veut celui-là/celle-là!»
IL VOUs MeT DANs Le VIRtUElIL VOUs MeT DANs Le VIRtUEl
En fait, le portable émeant un son vous met 
rarement face à une réalité tangible mais plutôt face 
à une projection mentale. Il anticipe une situation 
virtuelle, ce qui est, vous l’avouerez, contre-productif.
Ainsi, en éteignant bien votre portable, vous 
accomplissez un choix essentiel: celui d’être 
à l’écoute sincère et unique de vous-même!
Comme dirait une certaine publicité: «Vous le 
valez, bien!», non?
KITDEPREMIÈREURGENCE
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RÈGLE
Bâillez
Vous n’avez pas envie de bâiller? 
Alors faites semblant! Cela ne vous semble pas 
crédible? Alors expérimentez!
Chaque fois que vous vous sentez nerveux ou 
tendu, imitez le bâillement: cela entraîne de façon 
automatique les réﬂexes physiologiques corres-
pondant à un vrai.
Ouvrez grand la bouche en étirant votre mâchoire, 
puis mimez le bâillement en le faisant partir du 
fond de votre gorge. Moins de 2 minutes après, 
vous aurez vraiment envie de bâiller! N’est-ce pas 
délicieuxde bâiller tout son saoul?
Et plus vous bâillerez pleinement, plus vous serez 
relaxé et retrouverez votre clarté d’esprit.
En outre, si vous avez un voisin face 
à vous, il y a des chances que 
celui-ci se lance suite à vous.
Bâiller de concert, c’est plus 
sympa non?
KITDEPREMIÈREURGENCE
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