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Optimiser mon potentiel avant une épreuve
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Peut se faire allongé, assis ou debout. I consiste en 2
étapes.

Tout d'abord, croiser les chevilles, les poignets, et les doigts
sur votre poitrine. Sur chaque inspiration, appuyer la langue.
sur le palais. Tenir la posture une minute.

Ensuite, décroiser le tout, et, toujours en pressant Ia langue
au palais 3 linspiration, joindre les extrémités des doigts.
Tenir une minute.

La tenue de la posture apaise le stress, diminue
Ihypersensibilité et nous permet aussi d'adopter une
attitude positive face 3 la sensation de "menace vitale”.

Elle permet aussi de retrouver un équilibre aprés un stress
émotionnel ou environnemental.

En conséquence, nous nous sentons plus dlairs, optimistes
et paisibles.
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En cas de stress important, |a respiration reste
haute et superficielle. Le cerveau recoit moins
doxygéne. La sensation de panique est longue &
s'apaiser. Une facon rapide de ratrouver son
calme est de contrdler sa respiration.

Prendre une grande inspiration, bloquer Iair 1 ou
2 secondes, expirer le plus lentement possible,
comme si vous souffliez I'air 3 travers une paille.
Cet exercice est difficle & faire lorsque le rythme
cardiaque est élevé mais se révéle de plus en plus
facile des la 2éme ou 3éme tentative.

Une autre activité consiste & expirer le maximum
dair contenu dans les poumons, essayer de tenir
en apnée le plus longtemps possible, puis laisser
tout naturellement [inspiration se faire : e ventre
se gonfle.

T n'est pas rare de bloquer sa respiration
inconsciemment lors d'efforts intellectuels. La
concentration est fastidieuse et épuisante. De
meéme on peut faire cet exercice avant de passer &
table si on se sent nerveux : la digestion en sera
bien améliorée.




[image: image5.png]Voici une série d'exercices qui vous permettront d'optimiser votre potentiel lors de
situations d'examens, de prise de parole en public, d'entretiens importants, de
performances scéniques, etc, autant de situations qui peuvent générer un surplus de
stress dont vous vous passeriez volontiers.

Par ailleurs, écrivez noir sur blanc comment vous aimeriez vous sentir @
épreuve sur le plan émotionnel. Soyez trés précis.
Les 4 premiers exercices décrits ci-dessous sont  effectuer comme un enchainement,
dans cet ordre, juste avant I'épreuve. Iis vous demanderont 5 minutes au maximum.

issue de cette
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Positionner le pouce et 2 doigts de part et dautres du
sternum juste sous les clavicules. 11y a i des points
dacupuncture (reins 27) que vous pouvez masser pendant
30 secondes en effectuant des petits cercles tandis que
Iautre main est posée sur la région du nombril. En méme
temps, suivez doucement des yeux une ligne imaginaire
horizontale, en haut, au milieu puis en bas. Ensuite inversez
les 2 mains,

Voici un excellent exercice 3 faire avant méme de commencer
4 travailler sur 'ordinateur. Cet exercice peut soulager le
stress visuel, les tensions de la nuque, augmenter le niveau
d'énergie, améliorer Ia sensation de “clarte”, tant visuelle
quintellectuelle

On a constaté également son efficacité pour améliorer la
lecture au niveau de la cohérence associative d'une part et
de I'éimination des inversions de lettres d'autre part.
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Posez vos doigts dans les creux qui se forment 3 la base des
oreilles lorsque vous ouvrez les machoires. Massez
Iarticulation. Le vrai baillement ne tarde pas a arriver. Ne le
, c'est un réflexe naturel qui vise 3 améliorer
nergie et de sang au cerveau. Il permet de.
supprimer les tensions dans Ia téte et les machoires.

Cet exercice améliore :

~la lecture 3 haute voix

- Iécriture créative

-Ia prise de parole en public, le chant, Ia musique

-Ia relaxation de Ia vision (en stimulant |2 lubrification)

Plus de 50% des connexions neurologiques entre le cerveau
et le reste du corps passent par cette articulation. La
relation entre les propriocepteurs situés entre machoires,
hanches et pieds est |a dlé de I'¢quilibre du corps.
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Sur 4 3 6 respirations complétes, une main posée sur le
‘nombril, doigts pointant vers le sol, de I'autre main, stimulez
le dessous de Ia lvre inférieure et positionnez le regard
vers le bas aprés avoir balayé une ligne verticale imaginaire
du plafond vers le sol.

Inversez les mains.

Cet exercice

- soulage [a fatigue mentale,

- améliore le travail en colonnes (calcul, listes de vocabulaire,
etc.), - lattention pendant |a lecture,

- I'accommodation visuelle proche/loin (par exemple pour
passer du cahier au tableau, d'un clavier 3 sa partition, etc.)
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Tirez doucement sur vos oreilles  partir du haut
comme si vous vouliez les dérouler vers ['arriere.
Effectuez ce massage depuis le sommet jusqu'en
bas en terminant par le lobe. Répétez 3 fois.

Cet exercice qui stimule prés de 400 points
d'acupuncture est particulisrement efficace pour
toutes les activités liées au langage et 3 Ia parole.
11 élimine les sons inopportuns qui géneraient la
concentration et I'écoute.

1 améliore :

-1a prise de parole en public, le chant, Ia musique.
- Ie caleul mental

-1a concentration et Iattention

-Ia compréhension orale

ACTIVATION DU BRAS

Comment vous sentez-vous au niveau des épaules, du cou,
des bras ? Y a-t-il des tensions ?

Levez un bras & Ia verticale ou devant vous & Ihorizontale.
Appuyer de I'autre main sur le bras levé dans les 4 directions
: vers [avant ou le bas, larriére ou le haut, un coté puis
Iautre. Résistez contre cet appui en expirant doucement.
Relachez le bras et entrez en contact avec les sensations : y.
a-til une différence avec 'autre bras qui n'a pas encore été
stimulé ? Notez tous les changements, puis activez [autre.
bras de la

méme facon.

Cet exercice :

- augmente la capacité respiratoire

- améliore Ia coordination oeil/main et la manipulation
doutils, dinstruments (excellent avant une performance
musicale)

- soulage les postures de surconcentration

- améliore le travail sur ordinateur, sur les machines
-améliore a concentration, I'écriture manuscrite.

- augmente Iénergie dans les doigts et les mains (supprime.
Ia crampe de ['écrivain)
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