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            Avant-propos

            
            
                
                    
                        “
                    

                    Le moment le plus important pour se relaxer est quand vous
                        n’avez pas le temps de le faire.

                    Anonyme
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                        “
                    

                    Si un moment de la journée est stressant,
                        choisissez facilement l’outil adapté !

                

                Le matin dans les transports, en télétravail ou au bureau, à
                    la pause déjeuner, le soir en rentrant, avant de se coucher… C’est facile avec
                    ce dossier, il vous suffit de sélectionner l’outil adapté et vous
                    voilà paré à toutes les situations !

                 

                Chaque jour, vous trouverez les bonnes postures à adopter
                    pour prévenir les tensions (dos, nuque, mains…), des exercices accessibles à
                    tous pour soulager les douleurs musculaires (sport…), des techniques de
                    respiration rapides et faciles pour gérer votre stress et calmer votre mental du
                    matin jusqu’au soir, dans toutes les situations du quotidien, tout au long de
                    votre journée.

                
                        
                            Les outils
                        

                    
                        
                                
                                1 Bien démarrer la journée
                            
                        

                        
                    

                

                
                    
                    
                        Conseils de relaxation
                    

                    
                        
                        
                            
                                Gaël Chatelain-Berry, écrivain, conférencier,
                                    chroniqueur
                            

                            Je suis né stressé… enfin je crois. À moins que je ne
                                le sois devenu. Peu importe à vrai dire. J’ai vraiment pris
                                conscience de cet aspect de ma personnalité en école de commerce où
                                mon surnom officiel choisi par mes camarades était « stressman » ;
                                cela ne laissait que peu de doutes sur ma nature profonde. Je
                                dormais très peu, m’énervais souvent et courais sans cesse après le
                                temps. C’était ma normalité à moi. Finalement, je vivais bien avec
                                mon stress. À quoi bon lutter contre quelque chose qui ne me gênait
                                pas plus que ça et qui par ailleurs me définissait dans le regard
                                des autres ?

                             

                            Mais les années ont passé. Du statut plutôt insouciant
                                de l’étudiant en école de commerce plus soucieux de savoir dans
                                quelle soirée il échouerait le soir même que par son examen final en
                                analyse financière, je suis passé à celui de salarié. À mon stress
                                naturel s’ajoutait celui de la vie de tous les jours au travail.
                                Toujours peu de sommeil, toujours énervé, jusqu’au jour où j’ai
                                appuyé sur le bouton stop. À quoi servait cette énergie que
                                j’offrais si généreusement à celui que l’on appelle stress ? Je
                                prenais petit à petit conscience que si je voulais profiter
                                pleinement de ma vie, il allait falloir me débarrasser de toute
                                chose inutile pour mon bienêtre et qui grignotait sur mon niveau
                                d’énergie. Du jour au lendemain, autour de mes trente ans, j’ai pris
                                une décision : ne plus jamais m’énerver, toujours prendre les choses
                                avec distance et calme. OK, je ne vais pas vous mentir, en vingt
                                ans, il m’est arrivé de faillir à ma parole, mais cela a été rare.
                                Ça, c’était la première étape. Par la suite, j’ai compris qu’une
                                journée ne pouvait pas être bonne si elle ne commençait pas bien. Et
                                c’est ainsi que petit à petit, j’ai créé ma routine de réveil qui
                                m’a changé la vie.

                            1. Étape 1 : réveil entre 5 et 6 heures du matin. Je dis
                                entre 5 et 6 heures car il est rare que ce soit mon réveil qui me
                                sorte de mon lit. Rien de mieux qu’un réveil naturel.

                            2. Étape 2 : écriture pendant une heure ou deux en buvant
                                une eau chaude avec un jus de citron pressé dedans. Je sais, dit
                                comme cela, ça ne fait pas rêver, mais c’est ainsi que j’ai dissocié
                                mon réveil cérébral du fait de boire un café.

                            3. Étape 3 : réveil du reste de la maison et préparation
                                des petits-déjeuners.

                            4. Étape 4 : une heure de sport dans la nature, puisque
                                j’ai la chance d’habiter à côté des Buttes Chaumont, l’un des plus beaux parcs parisiens, si ce
                                n’est le plus beau.

                            Chaque matin, la même chose. Moi qui pensais que la
                                routine devait nécessairement être associée à la notion d’ennui,
                                j’ai découvert que celle-ci permettait de magnifier l’étape de la
                                journée qui est potentiellement la moins agréable : le réveil.

                             

                            Je ne prétends pas être devenu totalement zen grâce à
                                cette routine, mais celle-ci associée à un travail d’introspection
                                sur le long terme fait que plus grand-chose ne m’inquiète dans la
                                vie. Même la pandémie n’aura pas eu raison de mon calme, et je vous
                                assure que j’aurais eu toutes les raisons de basculer en mode
                                panique. Pour autant, je ne crois pas au « miracle morning »
                                applicable à tout le monde. J’ai l’immense chance d’avoir besoin de
                                très peu de sommeil, entre 4 et 5 heures. Par contre, je suis
                                convaincu de l’importance de se réveiller de bonne humeur et de
                                trouver sa propre recette pour que cela arrive. Ah oui, j’oubliais,
                                mon dernier « secret » pour être zen et ça vous pouvez toutes et
                                tous le faire simplement : chaque matin, souriez aimablement à la
                                première personne que vous croisez, que ce soit votre compagnon,
                                votre compagne, vos enfants ou vous-même dans le miroir. Ce sourire
                                donnera le ton de votre journée.

                        

                        
                            
                            
                                Dominique Fay-Keller, journaliste
                            

                            J’ai eu la chance d’apprendre très tôt l’art de «
                                respirer par le ventre ». Petite, ma mère m’expliquait à quel point
                                les émotions pouvaient être apaisées en respirant calmement, et de
                                quelle manière les informations emmagasinées dans le cerveau
                                pouvaient être débloquées (pendant un examen, par exemple) si l’on
                                prenait soin d’inspirer et d’expirer lentement. Adulte, j’ai
                                longtemps eu du mal à mettre en pratique ces belles théories !
                                J’avais beau savoir respirer, j’étais en apnée toute la journée.
                                Impossible de trouver du temps pour méditer ou pour faire une séance
                                de sophrologie. C’est le sport qui m’a appris à lâcher prise, à une
                                période où le travail prenait toute la place – et où le stress
                                grignotait du terrain. Petit à petit, le sport m’a permis de me
                                sentir mieux et je m’accordais davantage de créneaux « juste pour
                                moi ». J’allais à la salle deux à trois fois par semaine pour
                                décrocher du boulot et respirer : lors des sessions de sport en
                                elles-mêmes et sur le chemin du retour. Car je retrouvais le goût de
                                respirer et de méditer, partout, tout le temps.

                             

                            Plus besoin de noter sur mon agenda « session
                                méditation – dimanche 10 avril, 11 heures », au contraire ! Se dire
                                qu’on doit lâcher prise… C’est l’assurance de ne pas lâcher prise !
                                Être dans le contrôle, tout le temps, c’est l’une des grandes
                                difficultés de nos sociétés… C’est grâce au sport-plaisir et aux
                                endorphines que cela procure que j’ai réappris à respirer et pu
                                rester en bonne santé. Pas un rhume depuis dix ans, pas de
                                médicaments… Je ne sais même plus qui est mon médecin traitant ! Le
                                sport-plaisir m’a aussi permis de prendre confiance en moi. Pas
                                parce que je visais un objectif de poids ou que je souhaitais
                                sculpter mon corps, mais parce que le sport est une métaphore de la
                                vie et une façon de se dépasser. On prend conscience de son corps,
                                de son mental… de tout ce que l’on est capable d’accomplir ! Les coachs
                                jouent un rôle fondamental dans cette prise de conscience et ce
                                travail d’acceptation de soi, de challenge… J’ai voulu créer ma
                                boîte parce que j’en étais persuadée : le sport fait du BIEN et il
                                existe forcément une discipline faite pour chacun d’entre nous ! Un
                                truc qui nous fait vibrer, qui nous rend heureux.

                             

                            J’ai rencontré Lara dans ce cadre-là. J’étais bluffée
                                par son énergie et son sourire, quel que soit le sujet dont elle
                                pouvait parler. Je cherchais une seconde prof de yoga, qui soit
                                bienveillante et positive, pas une prof qui nous rappelle que «
                                c’est bientôt l’été » et qu’il faut se mettre au sport pour être
                                beau sur la plage. Lara, c’est la douceur incarnée et j’aime le fait
                                qu’elle voie toujours le verre à moitié plein, comme moi. Elle est
                                aussi (et surtout) extraordinairement pro ! Elle va au bout des
                                choses, ne cesse de se former, de s’informer… C’est une grande prof
                                et une femme en or, qui m’a appris à quel point les pouvoirs du yoga
                                étaient infinis, et combien il était important de ralentir, de
                                s’écouter et de s’entourer des belles personnes, comme elle. Son
                                approche de la méditation et de la relaxation est passionnante, et
                                ses exercices devraient être enseignés à l’école et dans toutes les
                                entreprises du monde ! Contrairement à ce que l’on pourrait
                                imaginer, méditer n’est pas si évident ni intuitif, et Lara a ce
                                pouvoir de rendre l’exercice accessible.

                             

                            Méditer dans le métro, en voiture, quelques minutes
                                avant un rendez-vous… Pour se sentir mieux dans sa peau ou pour
                                lutter contre le stress : Lara sait tout faire, ou presque, et sa
                                vision de la vie et de la relaxation fait du bien. Elle me rassure,
                                personnellement, car je sais qu’il existe des clés pour se sentir
                                bien et pour vivre sa vie de façon plus positive. Et en meilleure
                                santé.
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                        “
                    

                     Dès que vous en avez l’occasion, reconnectez-vous à votre
                        respiration, comme si quelqu’un vous prenait par la main et vous emmenait au
                        centre de vous, dans ce lieu doux, calme, paisible…

                    Swami Umananda

                

            

            
                
                    
                        En quelques mots
                    

                    
                        Faire du 
                                yoga le matin
                             permet de réveiller son corps et son mental en douceur et de
                            commencer la journée avec un moment pour soi. Au saut du lit, avant de
                            partir travailler, ou en prenant tout son temps le weekend, ces quelques
                            postures de yoga facilement accessibles sont idéales pour démarrer la
                            journée du bon pied !

                        « L’équipement le plus important dont vous avez besoin au
                            yoga est : votre corps et votre esprit », Rodney Yee.

                    

                

                
                    BIEN DÉMARRER LA JOURNÉE GRÂCE AU YOGA DU MATIN
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                            Objectif
                        

                        
                            
                                • Prendre 5 à 10 minutes
                                    pour réveiller son corps et son esprit.

                            

                            
                                • Débuter sa journée
                                    calme et empli d’énergie !

                            

                        

                    

                    
                        
                            Contexte
                        

                        Au saut du lit, avant de partir travailler, en prenant tout
                            son temps le weekend, dans son lit ou sur un tapis de yoga, réveillez
                            votre corps avec des mouvements simples et accessibles à tous en
                            pratiquant quelques postures de yoga matinal.
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                            Étapes
                        

                        Différentes postures du yoga matinal permettent d’atteindre
                            un état de relaxation, chacune d’entre elles ayant ses propres
                            bienfaits.

                        
                            
                                1. L’étirement latéral se
                                    pratique debout ou en tailleur. La main droite posée sur la
                                    cuisse, étirer le bras gauche vers le ciel, puis alterner. Cette
                                    posture permet de se réveiller en douceur.

                            

                            
                                2. Le chat et la vache se
                                    pratiquent à quatre pattes. Creuser le dos en regardant vers le
                                    ciel, puis faire un dos rond en regardant vers le sol. Ces
                                    postures permettent de réveiller la colonne vertébrale.

                            

                            
                                3. Le chien tête en bas
                                    est une sorte de « planche piquée ». Les mains et les pieds au
                                    sol, relever le bassin le plus haut possible tout en gardant un
                                    alignement. Cette posture permettra de dynamiser tout le
                                corps.

                            

                            
                                4. La fente basse, une
                                    jambe pliée vers l’avant, la deuxième au sol, permet d’améliorer
                                    la flexibilité, la force des hanches, des jambes, du dos, des
                                    épaules et des abdominaux en tendant ses bras vers le ciel et en
                                    pratiquant un étirement vers l’arrière.

                            

                            
                                5. La torsion assise se
                                    pratique assise. Les jambes tendues, placer le pied droit à
                                    l’extérieur de la cuisse gauche, puis placer la main droite
                                    derrière le dos, les épaules vers la droite et ressentir
                                    l’étirement. Changer de côté. Cette posture, quant à elle,
                                    permet de stimuler tout le système digestif.

                            

                            
                                6. La pince, enfin,
                                    élimine la fatigue physique et nerveuse. Assis les jambes
                                    tendues, tendre les bras vers le ciel, puis, tout en gardant
                                    cette posture, amener le buste sur les jambes.

                            

                        

                    

                    
                        
                            Méthodologie et conseils
                        

                        
                            
                                • Le yoga du matin
                                    développe notre capacité à démarrer la journée de façon positive
                                    et sereine. Si vous n’avez que quelques minutes, vous pouvez
                                    tout à fait réaliser une posture par jour.

                            

                            
                                • En yoga, comme dans la
                                    vie de tous les jours, le premier pas est le plus dur et le plus
                                    important. La régularité est la clé de cet outil et, une fois que
                                    vous aurez pris l’habitude de pratiquer ces séances matinales et
                                    d’en ressentir tous les bienfaits, vous prendrez plaisir à
                                    dérouler votre tapis quotidiennement pour vous installer dans
                                    votre bulle matinale.

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                        Avant de vous lancer…
                    

                    
                        
                            
                                √ Pratiquez régulièrement et à jeun le yoga du
                                    matin.

                            

                            
                                √ Restez 2 à 3 respirations dans chaque posture
                                    pour une pratique douce.

                            

                            
                                √ Soyez bienveillant envers vous-même, restez à
                                    l’écoute de vos ressentis et de votre souffle.
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