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Introduction
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Ce livre rassemble 25 articles sur la façon d'apprendre à devenir une personne plus calme, écrits par Zen Michael.

Il vous permet de découvrir des moyens pratiques pour être plus présent au quotidien, des moyens simples pour réduire et gérer le stress dans votre vie de tous les jours.

Essayez des pratiques de pleine conscience simples et créatives qui vous aideront à vous calmer, à surmonter l'anxiété et à gérer les émotions les plus désagréables.

Rédigés à l'origine par Zen Michael dans ses chroniques sur Medium.com, ces articles ont été réorganisés dans ce livre dans un format plus pratique pour présenter ces 25 façons de réduire le stress et de se calmer.

Explorez ces ressources comme point de départ d'une vie meilleure, comme points d'appui pour réduire et gérer l'anxiété et le stress, comme outils pour créer plus de calme et de joie dans votre vie.

Vous pouvez toujours 

trouver la paix et la joie 

- elles sont en vous.

Zen Michael
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1 

Marcher à différentes allures

[image: image]




[image: image 1]

––––––––

[image: image]


Photo par Jens Mahnke sur Pexels

Un moyen simple de se calmer est de porter son attention sur son corps et les sensations qu'il procure. Une courte promenade peut être une bonne occasion de le faire, à condition d'expérimenter quelques variations dans la façon de marcher. 

Nous pouvons commencer notre promenade en marchant de la manière habituelle, à notre rythme normal, puis essayer quelques variations de rythme comme celles ci-dessous.

––––––––
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Au ralenti

Pendant quelques minutes, essayez de commencer à marcher très lentement, le plus lentement possible.

Sentez chaque pas, remarquez la façon dont chaque pied touche le sol, sentez ce contact.

Un pas après l'autre, concentrez votre attention sur la façon dont votre pied entre en contact avec le sol, sur la façon dont il se plie légèrement.

Sentez qu'il est ensuite remplacé par l'autre pied qui fait le même mouvement, très lentement.

Marchez quelques minutes ainsi, puis reprenez votre rythme normal.

––––––––
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Mouvement rapide

Pendant 1 ou 2 minutes, essayez de marcher à un rythme plus rapide.

Marchez comme si vous étiez en retard.

Sentez vos pieds et vos jambes gagner en chaleur et en énergie grâce à ce mouvement accéléré.

Sentez votre respiration s'accélérer, votre cœur battre plus vite.

Marchez ainsi pendant 1 ou 2 minutes, puis reprenez votre rythme habituel.

––––––––
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Des étapes plus longues

Pendant 1 ou 2 minutes, essayez de faire des pas plus ouverts que d'habitude. Comme si vous étiez un peu plus grand, comme si vos jambes étaient plus longues et que cela allongeait naturellement vos foulées.

Sentez les effets sur votre corps.

Sentez l'arrière de vos jambes s'étirer un peu.

Regardez ces détails.

Marchez ainsi pendant 1 ou 2 minutes, puis reprenez votre rythme habituel.

––––––––
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Des pas plus petits et plus rapides

Imaginez maintenant le contraire, imaginez que vous êtes un peu plus petit que vous ne l'êtes en réalité et que vous marchez à un rythme rapide.

Sentez chaque pas que vous faites, chaque pas est maintenant petit et rapide.

Sentez comment votre corps se réchauffe et réagit à ce mouvement inhabituel.

Marchez ainsi pendant 1 ou 2 minutes, puis reprenez votre rythme habituel.

––––––––
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Les effets

Ces exercices peuvent vous aider à vous calmer car ils vous permettront de concentrer votre attention sur ce qui se passe, sur un événement inhabituel pour votre corps et votre esprit.

Il vous fera ressentir des sensations auxquelles vous n'êtes pas habitué, et votre attention sera détournée des pensées de votre esprit pour se porter sur ce qui se passe dans votre corps.

Essayez ces exercices. Cela peut être une promenade très différente dans le quartier, avec des effets très bénéfiques qui peuvent vous aider à vous détendre.

Vous n'avez pas besoin de planifier une "sortie spéciale" pour les essayer. Vous pouvez utiliser ces exercices dans le cadre de votre activité normale, sur le chemin du travail ou à l'heure du déjeuner, ou lorsque vous quittez la maison pour toute autre raison - ce sera un bon moyen d'inclure cette pratique dans votre vie quotidienne.

Rappelez-vous que "la marche est le meilleur exercice possible" (Thomas Jefferson) et que vous êtes déjà équipé pour le faire. Elle présente de nombreux avantages, qui vont bien au-delà du physique et incluent des bénéfices mentaux et émotionnels.

"Quand je suis dans la tourmente, quand je n'arrive pas à réfléchir, quand je suis épuisée et effrayée et que je me sens très, très seule, je vais me promener. C'est l'une des choses que je fais. Je marche et je marche et tôt ou tard, quelque chose me vient à l'esprit, parfois pour me donner moins envie de sauter du haut d'un immeuble. - Jim Butcher.

Si vous ressentez une gêne quelconque en faisant ces exercices, arrêtez immédiatement et, par précaution, si vous avez des problèmes de santé qui pourraient être affectés par l'exercice, parlez-en à votre médecin avant de l'essayer.
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2 

Compter de 10 à 1

et non de 1 à 10[image: image 1]
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Photo par Magda Ehlers sur Pexels

Nous savons que compter de 1 à 10 est une ancienne technique d'apaisement qui fonctionne pour de nombreuses personnes. Toutefois, une amie m'a récemment fait part des avantages qu'elle a retirés d'une utilisation différente de cette technique.
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