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Besoin de me calmer aprés un gros stress

Voici quelgues exercices qui vont permettront de retrouver sérénité, équilibre et
meilleur accés a vos facultés intellectuelles aprés avoir expérimenté une situation
particulierement stressante. Certains exercices sont plus appropriés que d'autres a
certaines personnes et a certaines situations. Si l'un d'entre eux wvous est
particulierement bénéfique, n'hésitez pas a l'avoir toujours "sous la main", au cas od....
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RESPIRATION ABDOMINALE

En cas de stress important, |3 respiration reste
haute et superficielle. Le cerveau recoit moins
d'oxygéne. La sensation de panigue est longue
3 s'apaiser. Une facon rapide de retrouver son
calme est de contréler sa respiration.

Prendre une grande inspiration, bloguer I'air 1
ou 2 secondes, expirer le plus lentement
possible, comme si vous souffliez 'air 3 travers
une paille.

Cet exercice est difficile a faire lorsque le
rythme cardiague est élevé mais se révéle de
plus en plus facile dés la 2&éme ou 3&me
tentative.

Une autre activité consiste 3 expirer le
maximum d'air contenu dans les poumons,
essayer de tenir en apnée le plus longtemps
possible, puis laisser tout naturellement
l'inspiration se faire : le ventre se gonfle.

Il n'est pas rare de bloguer sa respiration
inconsciemment lors d'efforts intellectuels. La
concentration est fastidieuse et épuisante. De
meme on peut faire cet exercice avant de
passer a table si on se sent nerveux : la
digestion en sera bien ame&liorée.
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