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Kit de premièreurgence



Res-pi-rez !
Cela semble évident, mais encore faut-il le faire ! Et ce, consciemment ! En effet, inspirer puis expirer profondément peut suffire pour prendre très rapidement de la distance vis-à-vis d’une situation stressante.
Privilégiez 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 !).
Vous voyez monter votre ventre durant l’inspiration 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 cette respiration consciente, ne serait-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 !
Pour vous y aider, vous pouvez prononcer, mentalement ou non, cette phrase : « restons zen ! » l’emploi implicite du « nous » vous délivrera de l’affreux sentiment de solitude ressenti lors d’un stress.
Ainsi, en vous reliant aux autres, vous relativiserez votre vécu. De plus, si vous vous autorisez à prononcer cette 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 imiter, qui sait ?
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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 présent
Et donc, vous ne pourrez vivre authentiquement et intensément la ressource cachée du moment présent, sans laquelle vous ne pourrez prendre de la distance avec votre problème.
Il vous déconcentre
Le portable est un appareil fort utile mais, de par ses multiples fonctions, il vous replonge immanquablement dans le chaos dont 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 réactive en vous une sensibilité exacerbée, surtout si vous avez la riche idée de regarder ce qui a déclenché cette expression sonore : un message – « ah oui, zut, je dois répondre à un tel » ou pire, la photo d’un interlocuteur !
Il vous place dans un espace virtuel
En fait, le portable émettant 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 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 ?
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Bâillez
Vous n’avez pas envie de bâiller ? Faites semblant ! Cela ne vous paraît pas crédible ? Expérimentez !
Chaque fois que vous vous sentez nerveux ou tendu, imitez un bâillement : cela entraîne de façon automatique les réflexes physiologiques correspondant à un vrai.
Ouvrez grande 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 à votre suite.
Bâiller de concert, c’est plus sympa non ?
à savoir La réplication du bâillement est initiée invo-lontairement. Le bâilleur-déclencheur n’éprouve aucun désir de faire bâiller, comme le spectateur-receveur n’a pas conscience d’un désir de bâiller. Le bâillement de ce dernier est aussi initié de façon involontaire, mais seulement si son niveau de vigi-lance l’autorise : un niveau de vigilance optimum ne permettra pas le déclenchement du bâillement.
Comment se déclenche cette réplication ? La vue est un puissant stimulant. Mais elle se situe à un niveau « basique » : elle est indé-pendante de la connaissance préalable du bailleur-déclencheur, ni de ses caractéristiques socioculturelles. Le bâillement serait-il ainsi un préalable à une rencontre sans préjugés ?
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Visualisez ceux que vous aimez
Parmi tous vos proches, parents ou amis, vous pouvez distinguer plusieurs catégories de personnes.
Il y a ceux qui vous font rire gentiment et que vous agacez forcément un peu ;
Ceux que vous appréciez beaucoup mais pour qui vous êtes assez transparent ;
Ceux que vous aimez plus qu’ils ne le méritent vraiment…
Et ceux à qui vous vouez un amour inconditionnel… Et qui vous le rendent bien, contre vents et marées.
Passez en revue cette dernière catégorie de personnes. A priori, ce sera vite fait, il ne vous faudra pas plus des doigts d’une seule main pour les compter !
Visualisez leurs visages, d’aujourd’hui ou d’autrefois, avec un sourire éclatant et des yeux pleins de compréhension et d’indulgence.
Choisissez spontanément quelqu’un en particulier. Remémorez-vous son parfum favori, la forme de ses mains, son allure vestimentaire, sa démarche, son timbre vocal, etc.
Souvenez-vous de tous les beaux moments où cet être humain vous a écouté(e) avec attention, soutenu(e) moralement et/ou matériellement, pris(e) dans ses bras ou embrassé(e) avec tendresse.
Il y a de fortes chances qu’une légère montée d’émotion survienne : surtout ne la repoussez pas, mais puisez de la force en elle pour vous régénérer.
Lorsque vous aurez mouillé un mouchoir et respiré un grand coup, vous verrez la lucidité que vous aurez gagnée sur votre situation présente et votre stress commencera à s’estomper.
Puis une belle énergie montera peu à peu en vous et vous saurez repartir du bon pied !
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Marchez
En fait, il ne s’agit pas de marcher pour marcher : cela n’apporte aucun « lâcher prise ».
L’idée est plutôt de pratiquer une marche consciente, durant quinze à trente minutes, à l’intérieur ou à l’extérieur.
L’extérieur vous procure un air frais mais vous risquez de vous laisser envahir par l’agitation ambiante (évitez les boulevards à l’heure de pointe !) et de vous déplacer trop vite.
À l’intérieur, vous serez plus facilement concentré mais vous devrez bénéficier d’une surface suffisante (ne vous cognez pas contre la litière du chat !) pour effectuer des cycles de trente à quarante pas environ.
Votre posture de marcheur
Tenez-vous droit, les yeux fixés au sol à un mètre ou deux de distance.
Et le plus important : marchez assez lentement, le pied nu ou chaussé – les talons aiguilles sont déconseillés ! – de façon à bien ressentir la pose de la voûte plantaire sur le sol puis son décollement.
À chaque pas, observez si c’est une sensation agréable ou désagréable
Une fois que vous aurez suffisamment ancré le rythme de cette marche en vous, si vous vous sentez encore agité, frustré, voire en colère, vous pouvez vous concentrer sur ce que vous avez récemment fait de satisfaisant pour vous ou pour autrui. Et quand le calme sera revenu dans votre esprit, arrêtez-vous, et savourez-le !
à savoir La marche à la lumière du jour permet de régu-ler les cycles de sommeil et d’augmenter le taux de sérotonine, qui régule l’humeur. Une marche régulière est excellente pour le système cardio-vasculaire et favorise le transit intestinal.
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Imitez le calme
Vous bouillez intérieurement ? Vous êtes au bord des larmes ? Si vous ne pouvez retrouver le calme, imitez-en la forme !
Vous croyez que je me moque de vous ? Eh bien sachez que, du point de vue physiologique, votre système nerveux central n’y verra que du feu !
Commencez par adopter une posture des plus dignes, en évitant au maximum la crispation. Concentrez votre mental sur quelqu’un, qui, pour vous, représente le calme :
un(e) parent(e) ou ami(e) à l’allure tranquillement imposante ;
un personnage illustre de fiction au charme impassible ;
un héros de la vie réelle au flegme imperturbable.
Imaginez ensuite que vous vous transformez soudain en un acteur que filme une caméra. Vous allez vous préparer à incarner un alter ego de cette personne.
Tout d’abord, mettez-vous en valeur : rajustez votre cravate, boutonnez votre veste, replacez votre pendentif, arrangez vos cheveux, ôtez vos lunettes – au moins vous serez dans le flou artistique, etc.
Puis ralentissez systématiquement tous vos gestes et focalisez-vous sur eux, comme si chacun faisait l’objet d’un gros plan : vous savez, comme dans un thriller où le suspect est scruté de la tête aux pieds
Souriez posément à toute personne que vous croisez (évitez toutefois le « côté Colgate », surtout si vous la sentez énervée !)
Prenez-vous ainsi au jeu durant au moins 15 minutes : vous pourrez constater que votre rôle de composition n’en sera plus un !
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Contemplez un arbre
Cette règle s’adresse prioritairement aux citadins (quoique…). Quel que soit le temps, précipitez-vous au bas de votre immeuble ou mieux dans un jardin public.
Choisissez un arbre. Admirez l’harmonie qui se dégage globalement de ce végétal, depuis la grosseur des racines jusqu’à la forme de la frondaison. Puis observez la taille et l’inclinaison des branches, le dessin et la couleur des feuilles.
Appliquez ensuite toute la surface de la paume de votre main contre son écorce et demeurez ainsi en contact une dizaine de minutes, sans bouger, en fermant les yeux :
Appréciez la texture rugueuse du tronc.
Imaginez la sève circulante de l’arbre s’écoulant à l’intérieur.
Ressentez l’énergie que l’arbre dégage et vous communique.
Pensez que vous êtes comme cet arbre : son essence est digne de respect, avant toute autre considération. Vous prendrez alors conscience de votre statut privilégié d’ÊTRE VIVANT et vous vous en réjouirez !

À savoir Chez les Celtes, chaque arbre possède une signification particulière :
Le chêne : formant avec l’éclair un couple de forces insépa-rables, il est synonyme de prestance, de sécurité et de volonté.
Le figuier : il représente l’appétit de vivre, mais aussi le juste milieu entre joie et sensualité.
Le tilleul : grâce à son parfum, il est le symbole de la tendresse.
L’orme : symbole à la fois de silence et d’activité, il représente la dignité et la noblesse.
Le pin sylvestre : sa durabilité et sa ténacité en font l’arbre de longue vie.
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Souriez au premier venu
Vous n’en avez guère envie en ce moment, on s’en doute… C’est plutôt vous qui voudriez recevoir un sourire, n’est-ce pas ?
Donc, par définition, vous êtes fort bien placé pour en ressentir la valeur. Or vous connaissez la maxime : « Qui donne, reçoit ». Qu’en pensez-vous ?
Alors, lancez-vous ! Et ne réfléchissez pas trop – surtout si vous êtes une passagère du métro parisien !
Toutefois, si vous ne voulez prendre aucun risque, commencez par sourire à un animal – a priori, aucune mauvaise interprétation possible !
Puis souriez à un enfant – plus il sera jeune, plus ce sera facile et la probabilité sera élevée qu’il vous le rende rapidement !
Vous pouvez aussi offrir un sourire à une personne âgée, mais il ne doit contenir aucune once de pitié envers ses rides.
Inutile d’accompagner votre sourire d’une parole, celle-ci pourrait être malvenue et gâcherait la beauté de votre expression.
Votre premier sourire sera sûrement timide, un peu figé, il manquera peut-être de naturel, mais qu’importe !
S’il est sincère et donné droit dans les yeux, il saura toucher autrui. Et ce sourire vous sera rendu, immanquablement, à un moment ou un autre, soyez-en sûr !

À RETENIR Sourire à quelqu’un est l’une des meilleures diversions à votre souci, quel qu’il soit. Car en vous oubliant un instant en faveur d’autrui, vous vous retrouverez, autrement, plus vrai et joyeux. C’est donc aussi à vous que vous aurez offert un sourire. Qui l’eût cru ?
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