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Introduction  
 
#Å ÌÉÖÒÅ ÅÓÔ ÌÅ ÆÒÕÉÔ ÄÅ ÌÁ ÐÁÒÔÉÃÉÐÁÔÉÏÎ ÄÅ ÔÏÕÓ ÌÅÓ ÂÌÏÇÕÅÕÒÓ Û ÌȭïÖîÎÅÍÅÎÔ ÉÎÔÅÒÂÌÏÇÕÅÕÒÓ 
« 3 habitudes indispensables pour être zen au quotidien ». 
 
1ÕÁÎÄ ÊȭÁÉ ÌÁÎÃï ÃÅÔ ïÖîÎÅÍÅÎÔ ÅÎ ÐÌÅÉÎ ÍÏÉÓ ÄÅ ÎÏÖÅÍÂÒÅȟ ÊÅ ÎÅ ÍȭÁÔÔÅÎÄÁÉÓ ÐÁÓ Û 
recevoir un tel raz-de-marée de participations : 170 blogueurs  en tout ont vu leur 
article validés, et encore plus ont participés sans que leur article satisfasse aux critères 
de sélection. 
 
Ce livre rassemble les 170 articles validés qui à raison de 3 habitudes zen par article fait 
pas moins de 510 habitudes zen à découvrir, sur près de 600 pages. Evidemment, vous 
ÎȭÁÕÒÅÚ ÐÁÓ ÆÏÒÃïÍÅÎÔ ÅÎÖÉÅ ÄÅ ÌÉÒÅ ÃÅÓ 170 ÁÒÔÉÃÌÅÓ ÄȭÕÎÅ ÔÒÁÉÔÅȟ ÍÁÉÓ ÖÏÕÓ ÐÏÕÒÒÅÚ 
utiliser ce livre de plusieurs autres manières, par exemple : 
¶ %Î ÌÅ ÓÃÁÎÎÁÎÔ Û ÌÁ ÒÅÃÈÅÒÃÈÅ ÄȭÈÁÂÉÔÕÄÅÓ ÓÕÒÐÒÅÎÁÎÔÅÓ ÑÕÅ ÖÏÕÓ ÎȭÁÕÒÉÅÚ 

jamais pensé à tester de votre coté 
¶ En lisant un article au hasard, toujours pour découvrir une habitude 
ÉÎÔïÒÅÓÓÁÎÔÅ Û ÌÁÑÕÅÌÌÅ ÖÏÕÓ ÎȭÁÕÒÉÅÚ ÐÁÓ ÐÅÎÓï 

¶ En lisant ce livre petit à petit pour le plaisir de la découverte de toutes ces 
habitudes zen 

¶ En faisant une recherche sur un mot-clé sur une thématique qui vous intéresse, 
pour trouver une habitude intéressante ÓȭÙ ÒÁÐÐÏÒÔÁÎÔ 

¶ %ÔÃȢ )Ì Ù Á ÂÉÅÎ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÍÁÎÉîÒÅÓ ÄȭÕÔÉÌÉÓÅÒ ÃÅ ÌÉÖÒÅ ! 
 
/ÌÉÖÉÅÒ 2ÏÌÁÎÄȟ ÏÒÇÁÎÉÓÁÔÅÕÒ ÄÅ ÌȭïÖîÎÅÍÅÎÔ Ⱥ 3 habitudes indispensables 
pour être zen au quotidien» et blogueur de Des Livres Pour Changer de Vie, 
Blogueur Pro et Habitudes Zen. 
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3 habitudes indispensables pour rester zen 

au quotidien aux Philippines 

Par Thierry PINGAULT  de Vivre à Mindanao 
 

Vous êtes expatrié aux Philippines et vous y vivez depuis  deux ou trois ans... et vous ne 

décolérez pas, tout le temps sur le qui-vive ! Vous avez du mal ¨ supporter dô°tre la cible 

permanente, le "kano" à plumer ? 

 

Voici trois recettes pour rester zen au quotidien. 

 

I - Laissez votre filipina faire les courses au supermarché à votre 

place : 
 

Le temps aux Philippines n'est pas le temps des occidentaux.  

 

Lorsque vous avez rendez-vous avec un philippin, la politesse veut que vous arriviez avec une 

ou deux heures de retard, voire davantage. 

 

Il en sera de m°me, bien ®videmment, en sens inverse et nôesp®rez jamais que votre hôte 

arrive à l'heure. 

 

L'heure n'a pas d'importance dans leur esprit : c'est le rendez-vous qui est important, pas 

l'heure. 

 

Le philippin ne se projette pas dans l'avenir : il vit au présent, dans "l'ici et maintenant".  

   

Ceci a le don de nous énerver, nous occidentaux.  

 

Cette notion du temps a pour corollaire certaines attitudes dans la vie de tous les jours, bien 

évidemment. 

   

Lorsque vous allez faire vos courses au supermarché, vous avez le sentiment que tout le 

monde se ligue contre vous pour vous retarder ou vous faire perdre du temps : 

 

- c'est la personne devant vous qui tient le milieu de lôall®e avec son caddie et emp°che tout le 

monde de passer, stoppant sans prévenir lorsqu'elle veut prendre un article, 

 

- c'est la file d'attente aux caisses de plus de 20 personnes : le philippin n'a pas de problème 

pour se placer le dernier de la file et attendre son tour, alors que nous-mêmes aurions plutôt 

tendance à abandonner le caddie et revenir faire nos courses plus tard, 

 

- c'est le rythme de passage des articles devant le lecteur électronique par la caissière, d'une 

lenteur exaspérante (les caissières philippines sont les plus lentes que je connaisse), 

 

- c'est le lecteur de carte qui refuse de lire la vôtre : il va vous falloir aller à la caisse centrale 

http://jevisamindanao.blogspot.com/2012/11/3-habitudes-indispensables-pour-rester.html
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pour payer vos achats, mais vous devrez attendre qu'un autre employé vous y accompagne 

avec le ticket de caisse et votre carte, 

 

- c'est la caissière qui recompte quatre fois la monnaie que vous venez de lui donner pour 

payer vos achats, et pour peu qu'une collègue vienne lui parler entre-temps, elle va recompter 

encore deux fois votre monnaie... 

 

Je pourrais ainsi multiplier les exemples à l'infini... 

 

 

 
 

Galerie marchande d'un centre commercial 

 

La solution : laisser votre filipina faire les courses à votre place ! 

 

Mais attention de ne pas tomber de Charybde en Scylla : ne la laissez pas partir avec votre 

carte de crédit, sinon, c'est l'attaque cardiaque à coup sûr. 

 

Toujours à cause de cette notion de temps, filipinos et filipinas ne se projettent pas dans le 

futur : s'ils ont de l'argent, ils d®pensent, sans r®fl®chir qu'il faudra payer lô®lectricit® ou le 

téléphone dans 15 jours; aujourd'hui, c'est aujourd'hui, demain est un autre jour... 

 

Alors, envoyez votre filipina faire les courses, mais donnez-lui un budget, 3 000, 4 000 pesos, 

par exemple, sont suffisants pour un approvisionnement normal pour une semaine pour deux 

personnes. 

 

II - Apprenez un minimum sur la culture Philippine :  

   
Nous avons parlé au paragraphe précédent de la notion de temps aux Philippines. C'est un des 

éléments premiers de la culture de ce pays. 

 

Si vous n'apprenez pas cela, vous ne pourrez jamais vous adapter car vous serez toujours 

stressés par les attitudes des philippins. 

 

Mais il y a d'autres éléments à connaitre également pour vivre cool. 

 

- sachez qu'un philippin ne vous dira jamais non : ce serait perdre la face. Par exemple, si 

vous demandez votre chemin, demandez à plusieurs personnes (discrètement, bien 

http://2.bp.blogspot.com/-KVkpP1hf7lY/UKDrpDw5jjI/AAAAAAAAAcU/VecD6adzAp0/s1600/Galerie+marchande.jpg
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évidemment) et vous verrez que souvent on vous indiquera des chemins différents parce que 

l'un ne voulant pas perdre la face vous aura indiqué un chemin "bidon". 

   

- si vous voulez obtenir quelque chose d'un philippin, n'allez jamais droit au but : c'est 

considéré ici comme une grande impolitesse et vous vous heurterez a un refus. 

 

Commencez d'abord par vous intéresser à votre interlocuteur, à sa famille, à ses relations et il 

vaut mieux parfois renoncer à faire votre demande la première fois et attendre que la relation 

soit bien établie. 

 

- la notion de hiérarchie est très importante ici : vous ne pouvez pas aborder une autorité 

comme un simple citoyen; soyez respectueux de la hiérarchie et respectez-en les voies. 

 

- la notion de groupe ou de clan y est également très importante et vous devez respecter 

l'harmonie du clan : si vous y semez la zizanie, vous serez rapidement rejeté.  

 

- la pudeur, aux Philippines n'est pas un vain mot : vous constaterez très vite que votre 

filipina, si tendre, si "hot" dans lôintimit®, devient un v®ritable gla­on dans le mall de 

lôhypermarch® ou dans la rue : n'en soyez ni d®­u, ni ®tonn®, c'est ainsi ; les philippins sont 

très pudiques. Vous devez respecter cela pour ne pas les mettre en situation difficile. 

   

- enfin vous devrez apprendre à reconnaitre la gestuelle, élément d'importance pour ne pas 

passer pour un être mal poli et vulgaire. 

 

En tant quô®tranger on vous pardonnera un certain nombre d'impairs, mais votre vie sera 

nettement plus cool si vous vous y adaptez.   

   

Nous aurons l'occasion de revenir plus en détail sur certains points et je vous prépare 

actuellement quelques vidéos pour vous montrer certaines choses qu'il est bon de connaitre; 

une vidéo est plus explicite qu'un texte. 

 

III - Apprenez à vous adapter : 
 
 Vous êtes aux Philippines, vous êtes leur hôte ! 

 

C'est donc à vous de vous adapter et non l'inverse. 

 

Si vous ne vous gravez pas cela en lettres de feu dans votre cerveau, vous ne resterez pas 

longtemps ici. 

 

Mon ami Domy dit toujours : "ils font tout comme nous,... mais rien comme nous..." 

 

Je le cite encore : "A quoi cela va-t-il vous servir de vous mettre dans une colère noire aux 

Philippines ? A vous faire très mal voir, à faire monter votre pression sanguine, à risquer 

lôinfarctus, ¨ augmenter votre stress ?"  

 

 Le philippin est cool et ne se met jamais en colère; et surtout ne vous mettez jamais en colère 

contre un filipino ou une filipina devant témoins. Si vous faites cela, vous vous en faites un 

ennemi pour très longtemps et il sera très difficile de récupérer des relations normales avec 

cette personne. 
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Si vous avez quelque chose à dire ou une réprimande à faire passer, faites intervenir une 

relation commune. 

 

Cela doit devenir pour vous un réflexe, quelle que soit la situation, restez calme et 

imperturbable, et réfléchissez comment faire intervenir votre intermédiaire (je cite encore 

Domy).  

 

 
La 7 milliardième habitante de la terre est une philippine 

 

 

Si vous appliquez ces trois recettes, vous avez toutes les chances de bien vous adapter aux 

Philippines et d'y vivre une expérience riche et magnifique.    

 

Cet article concourt ¨ lô®v¯nement ò3 habitudes indispensables pour °tre zen dans votre 

domaine" qui est animé par le blog Habitudes Zen dôOlivier Roland. Si vous avez appr®ci® 

cet article, vous êtes libre de cliquer sur ce lien : jôappr®cie cet article ! 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
http://4.bp.blogspot.com/-pKQn_VXGmWw/UKDsc6_TM1I/AAAAAAAAAcc/VbkoZN485t4/s1600/7milliards.jpg
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3 attitudes mentales ¨ adopter pour rester 

zen au quotidien 

Par Lucia Canovi de Marre de la vie ? 
 

Réveillez l'humoriste 
 

Il est tellement facile, et d'une certaine manière tentant, de se noyer dans un verre d'eau... 

C'est une (mauvaise) habitude partagée par beaucoup de gens, moi comprise. 

J'ai remarqué que la meilleure façon de se sortir du verre, ou de prendre conscience que, tassé 

dans ce récipient pour boire, on a pied, c'est de réveiller l'humoriste. Lequel ? Celui qui dort 

en vous, en moi, en nous. Cherchez la blague. Elle n'est pas loin, je vous jure. 

Je vous donne tout de suite un exemple... 

L'autre jour, mon mari a acheté des ailes de poulet. Je n'aime pas beaucoup faire la cuisine et 

les ailes en question étaient maigrelettes, recouvertes d'une peau épaisse et plissée qui ne se 

laissait pas décoller. J'étais en train de m'acharner avec des ciseaux de cuisine sur ces pauvres 

choses tout en pensant "Pourquoi faut-il qu'il achète de la viande de mauvaise qualité ?..." 

quand j'ai senti qu'il était temps de réveiller l'humoriste. 

"Il le fait exprès. C'est lui qui a scotché la peau sur la viande pour que je ne puisse pas 

l'enlever." Je visualisai alors mon mari en train de bricoler les cuisses de poulet avec de la 

super glu en ricanant, juste pour me contrarier. Vision ridicule qui m'a aidé à me souvenir que 

je ne suis pas le centre du monde et que ce n'est pas pour m'embêter que mon mari a acheté 

cette viande. 

Dans la cuisine comme ailleurs, une pointe d'humour est un ingrédient essentiel. Sans elle, la 

recette la plus épicée est fade ; avec elle, même une salade de peau de poulet devient 

goûteuse. 

 

Posez-vous les bonnes questions 

 
Notre monologue intérieur est aux trois-quarts un dialogue intérieur : nous nous posons des 

questions et nous nous répondons à nous-mêmes. C'est pourquoi il est si important de choisir 

et orienter les questions qui nous passent par la tête. 

Prenons tout de suite un exemple. 

Vous êtes débordé de travail. Vraiment débordé. Vous vous répétez : "J'ai besoin d'aide... et 

personne ne m'aide ! Pourquoi est-ce que je dois tout faire tout(e) seul(e) ?" Ce dialogue 

intérieur vous tire vers le bas. 

Comment rectifier le tir ? 

En adoptant de nouvelles questions, choisies judicieusement. Par exemple, vous pourriez 

penser : "Pourquoi est-ce que je n'ai pas besoin d'aide ? Pourquoi est-ce que je me débrouille 

très bien tout(e) seul(e) ?" 

Car ce qui nous plombe, c'est beaucoup moins la surcharge de travail en elle-même que l'idée 

que nous n'avons pas ce dont nous avons besoin. Mais avec une question telle que "Pourquoi 

est-ce que je n'ai pas besoin d'aide ?", les difficultés reprennent leur taille normale, la 

montagne redevient taupinière, et l'océan réintègre le verre d'eau dont il est sorti. 

Pensez à utiliser des questions en "Pourquoi ?" qui aillent dans le bon sens. (Pour info, on 

appelle de telles questions des "afformations".) 

http://marre-de-la-vie.blogspot.fr/2012/11/3-attitudes-mentales-adopter-pour.html
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Gardez vos priorités dans l'ordre 

 
Ne vous obsédez jamais sur un but ponctuel au point de le faire passer avant vos priorités 

existentielles. Si, par exemple, vous voulez voir un film, et que votre conjoint veut en voir un 

autre, ne perdez pas de vue votre priorité prioritaire, qui est ï en tout cas je me permets de le 

supposer ï de vivre dans l'harmonie et l'amour avec votre âme-soeur. Autrement dit, ne 

coupez pas l'arbre pour sauver une branche. Il est facile, dans le feu de l'action, de se laisser 

emporter, mais ne serait-il pas stupide de casser quelque chose de précieux pour obtenir, par 

exemple, un bon de réduction de 1 euro au rayon charcuterie ? 

Chaque fois que nous perdons notre calme pour un détail, ou que nous nous acharnons pour 

obtenir une chose qui mériterait tout juste qu'on se baisse pour la ramasser, on mélange ses 

priorités. Il y a des objectifs qui ne valent tout simplement pas qu'on s'angoisse, qu'on se 

désespère ou qu'on se mette en colère pour eux. Ayez toujours en tête vos priorités bien 

rangées, et vous resterez zen. 

 

Cet article participe ¨ lô®v¯nement inter-blogueurs ò3 actions pour °tre zen au quotidienò qui 

est animé par Habitudes Zen dôOlivier Roland. Si cet article vous a plu, vous pouvez cliquer 

sur ce lien : jôaime cet article ! 

 

 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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3 techniques pour atteindre tous ses 

objectifs de mani¯re zen 

Par Sylvain Wealth de Millionnairezine  

 

 
 
Saviez-vous que les gens qui vivent la vie de leur rêve sont ceux qui savent comment 

atteindre leurs objectifs? Saviez-vous que les gens qui ont le plus de succès dans la vie sont 

également ceux qui savent comment atteindre leurs objectifs et leurs buts dans la vie? 

Vous nô°tes peut-être pas dôaccord avec moi et côest tout ¨ fait correct. Toutefois, vous devez 

consentir avec moi quôavoir le pouvoir et la capacit® dôobtenir tout ce quôon d®sire dans la vie 

offre une source incroyable de bonheur, de bien-être et zénitude. 

 

Malheureusement, trop peu de gens réussissent à réaliser leurs ambitions, et ce, pour plusieurs 

raisons. Pour atteindre ses objectifs, il faut utiliser les bons moyens et je vous présenterai 

quelques habitudes pour y parvenir plus facilement. 

 

La principale raison pour laquelle les gens ont de la difficulté à atteindre leurs objectifs est 

simple. Côest tout simplement parce qu'ils fixent leurs objectifs ¨ long terme avant dô®tablir 

ceux ¨ court terme et ils sont paralys®s par la taille des objectifs quôils se fixent. 

 

Il f aut commencer par le commencement et faire évoluer les choses graduellement. Un 

bébé de 6 mois ne commence pas à marcher en courant comme un athlète olympique. Ils 

commencent par marché à 4 pattes, puis quelque temps après, il commence à se tenir debout. 

Lorsque cette étape est accomplie, il fera ses premiers pas accompagnés de ses parents, puis 

tout seul. Il tombera à de nombreuses reprises avant de pouvoir marcher habilement.  

 

Voyez cette analogie comme nôimporte quels objectifs que vous voulez atteindre dans la vie. 

Développez point par point, les étapes par lesquelles vous devrez passer et débutez par les 

toutes premi¯res, puis progressivement pass® aux suivantes. Vous nôaboutirez peut-être pas à 

vos buts en un seul essai. Il faudra réessayer à 2 ou 3 reprises, voire 10 et même 100 

reprises sôil le faut, mais vous y parviendrez, dôune fa­on ou dôune autre. 
 

Voici quelques conseils qui vous permettront dôatteindre tous vos objectifs plus facilement et 

de manière zen. 

 

http://www.millionnairezine.com/Developpement-personnel/3-techniques-pour-atteindre-tous-ses-objectifs-de-maniere-zen.html
http://www.millionnairezine.com/Developpement-personnel/3-techniques-pour-atteindre-tous-ses-objectifs-de-maniere-zen.html
http://www.millionnairezine.com/
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Technique n ° 1. Commencez avec des objectifs à court terme. 
 

Les objectifs à court terme sont le point de départ des objectifs à long terme. Chaque fois que 

vous aurez accompli un de vos objectifs à court terme, vous serez plus près de vos objectifs à 

long terme.  

 

On ne devient pas une superstar du cinéma dès notre premier tournage. On commence comme 

figurant, puis on gravit tranquillement les échelons. Les succès instantanés sont beaucoup plus 

rares que vous pourriez lôimaginer. 

 

Technique n ° 2. Engagez-vous, sur papier et ¨ lôoral, ¨ r®aliser 

ces objectifs.  
 

Cette technique est essentielle, et encore plus particulièrement pour ceux qui ont la mauvaise 

habitude de se dresser des listes d'objectifs ¨ nôen plus finir sans r®aliser la moindre chose. 

 

Écrivez tous les objectifs les plus importants que vous aimeriez atteindre.  

 

Après les avoir écrits en détail, il est souhaitable que vous les passiez en revue sur une base 

hebdomadaire et même quotidienne, car cela vous encouragera et vous motivera à passer à 

lôaction. 

 

En partageant vos objectifs avec d'autres personnes, vous serez plus enclin ¨ recevoir de lôaide 

dôagents externes pour lôatteinte de vos objectifs. Si vos proches ignorent vos buts et 

ambitions, il est difficile pour eux de vous aider à les accomplir. En affirmant que vous 

désirez obtenir telles ou telles choses dans la vie, vous cristallisez vos désirs et augmentez vos 

chances de réussites. 

 

Technique n Á 3. Restez sur la bonne voie et nôabandonnez jamais. 
 

Soyez patient et persévérant. Vous aurez souvent besoin de plusieurs tentatives pour atteindre 

vos buts ultimes. En persévérant, on arrive à tout. 

 

Rappelez-vous ce que Thomas Edison, lôinventeur de lô®lectricit®, a dit : ç Je ne me 

décourage pas, car toute tentative infructueuse qu'on laisse derrière soi constitue un autre pas 

en avant. » et « Le génie est fait d'un pour cent d'inspiration et de quatre-vingt-dix-neuf pour 

cent de transpiration. » 

 

Toutefois, gardez ¨ lôesprit que si ce que vous faites ne fonctionne pas, il faut essayer avec de 

nouveaux procédés. 

 

Albert Einstein a aussi dit : ç La folie, côest de faire toujours la m°me chose et de sôattendre ¨ 

un résultat différent. » 

 

Et vous, quelles techniques utilisez-vous pour atteindre vos objectifs de manière plus 

zen? 
Ce billet concourt ¨ lô®v¯nement ñ3 astuces pour °tre zen au quotidienò anim® par Habitudes 

Zen dôOlivier Roland. Si cet article vous a plu, vous °tes libre de cliquer sur ce lien : je vote 

pour cet article ! 

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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3 habitudes indispensables pour °tre zen 

au quotidien 

Par Claire de Artistik Poppie Funky  

 

 
 

Nous sommes dans une ère de course contre la montre ou tout doit aller très vite, sollicités 

de toute part à ne plus savoir ou mettre la tête. Ainsi, le quotidien peut vite devenir une 

source de stress importante. Alors comment gérer la vie de tous les jours et garder le 

sourire ? Voici trois habitudes indispensables pour être zen au quotidien. 

  

Les trois habitudes dont je vais vous parler sont le socle de ma vie quotidienne, je peux donc 

vous affirmez que pour moi (en tout cas) elles marchent. 

 

Le moment calme de la journée 

 
Avant toute autre chose, malgr® un planning charg®, il faut absolument sôoctroyer du temps 

pour soi, minimum 30 minutes par jour. Croyez-moi, du temps si vous en voulez, vous en 

trouverez. Pour ma part, je me l¯ve plus t¹t le matin, je trouve que côest le meilleur moment 

pour cette activité, loin de tous les tumultes de la vie encore endormie. 

Choisissez un endroit calme, ou vous pouvez être seul(e). Si vous ne pouvez le faire chez 

vous, optez ®ventuellement pour un parc, la voiture (le matin t¹t ¨ lôavantage que les rues sont 

plut¹t d®sertes)é Profitez de ce moment pour fermer les yeux et respirer profondément 

plusieurs fois en focalisant sur votre inspiration et votre expiration. Décidez de la 

position qui vous convient le mieux, personnellement je préfère la position allongée, 

cependant si vous sentez que vous pourriez vous endormir, optez plutôt pour la position 

assise. Ensuite, faites le vide dans votre tête et focalisez sur vos sensations. 

Mettez toute votre attention sur chaque partie du corps une à une, soyez dans le détail. 
Personnellement je commence par le sommet du cr©ne et jôimagine mon cerveau baignant 

http://artistikpoppiefunky.com/
http://artistikpoppiefunky.com/wp-content/uploads/2012/11/zen.jpg
http://artistikpoppiefunky.com/wp-content/uploads/2012/11/zen.jpg
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dans un liquide tel un poisson dans lôeau. Je focalise ensuite sur le visage et ses diff®rentes 

parties, puis graduellement je descends sur la partie avant du corps jusquôen bas du ventre. Il 

émane une sensation particulièrement forte et agréable du plexus solaire. Ensuite, je passe 

¨ la partie arri¯re qui est celle qui môapporte le plus dô®nergie lorsque je porte toute mon 

attention sur le dos et sp®cialement la colonne vert®brale, côest tr¯s dynamisant ! Ensuite 

je poursuis du bassin vers les pieds. 

Les sensations et pr®f®rences dôune ou plusieurs partie(s) du corps sont diff®rentes selon les 

personnes. Pour cette raison, je vous invite à expérimenter vos propres sensations et 

identifier quelle(s) partie(s) est/sont les plus appréciables pour vous. Soyez à votre 

écoute. 

Il est possible dôeffectuer cette m°me m®thode, toujours en partant du sommet vers le bas, en 

se focalisant sur les organes du corps. 

Pour lôexp®rimenter chaque jour dans ma vie, côest un excellent moyen pour maintenir la 

zen attitude, être plus calme, avoir les idées plus claires et une meilleure santé. 

Le petit plaisir de la journée 

 
La vie est faite pour se faire plaisir, et tous les jours ! Pourquoi se limiter ? 

Le soir avant dôaller vous coucher ou le matin au r®veil, déterminez un plaisir que vous 

allez vous offrir dans la journée, cela peut-°tre tout et nôimporte quoi « un bon repas, 

appeler un proche, faire du sport, vous détendre, créer quelque chose, écouter de la 

musiqueé » Lorsquôil arrive, vivez pleinement ce moment en laissant de côté tout le reste, 

ce moment est le vôtre, votre choix, appréciez le à sa juste valeur. Faites cela chaque 

jour.  

Vous vous sentirez plus heureux et plus d®cisif dans vos choix de vie. Lôext®rieur aura 

de moins en moins dôemprise sur vous. Côest une discipline quotidienne ¨ sôimposer afin 

quôelle devienne une habitude de vie . Faites-vous plaisir chaque jour ! 

Il est ®galement important de sôorganiser au moins une sortie dans le mois qui sort de 

lôordinaire et du train-train habituel et minimum un voyage tous les 2 ans. 

Sortez de chez vous, allez d®couvrir dôautres horizons, ­a fait un bien fou ! Pour la petite 

anecdote, je reviens dôun voyage dôun an en Australie ou jôai v®cu des exp®riences 

extraordinaires, appris plein de choses, rencontr® lôAmouré ¢a môa transform®e ! Foncez ! 

La gratitude quotidienne 

 
Voici la dernière habitude zen à mettre en place dans sa vie : la gratitude. 

Côest une pensée extrêmement puissante qui peut littéralement changer votre vie, elle a 

changé la mienne. 

Le principe est de se focaliser sur ce que lôon a plutôt que sur nos manques en écrivant dans 

un petit cahier ou autre support de son choix. Dans un premier temps, écrire ce que nous 

appr®cions dans notre vie pour ce que lôon est, ce que lôon a, ce que lôon vit, et le relire 
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quotidiennement. Chaque jour, sachez apprécier tous les moments qui vous semblent 

agréables, et ajoutez les à vos gratitudes aussi minimes que cela puisse vous paraître « un 

sourire, un bon repas, une grâce matinée, être en bonne santé, avoir du temps pour vous, un 

bon job, des proches sur qui compteré » 

Lô°tre humain a tendance ¨ se focaliser sur ce qui ne va pas alors quô¨ bien y regarder, 

souvent on ne se rend pas compte de toutes ces richesses dans notre propre vie. On se sous-

estime plutôt que de voir la personne merveilleuse qui est en nous et toutes nos capacités. 

Mettez vos nouveaux yeux et en route vers une vie plus zen et heureuse. 

La gratitude apporte une plus grande positivit®, une plus grande ouverture dôesprit, on 

a aussi tendance ¨ moins critiquer les autres puisque lôon appr®cie davantage sa propre 

vie. Le stress quotidien baisse largement, voire réduit à néant. 

  

Jôesp¯re sinc¯rement que ces 3 habitudes vous apporteront autant quôelles môapportent 

quotidiennement. Jôinsiste sur le c¹t® « discipline ». Pour être plus zen, il faut tous les jours 

sôaccorder, je dirais même sôimposer du temps pour soi. Ces 3 conseils mis en pratique 

peuvent ne vous prendre quôune heure dans votre journ®e (ou plus, ce que je vous 

recommande, si vous en avez la possibilité). 

Je vous conseille de prendre ce temps de relaxation et de calme pour vous le matin au 

réveil pour bien commencer la journ®e, et dôécrire vos gratitudes encore fraîchement en 

mémoire le soir, ainsi que de déterminer votre plaisir pour la journée du lendemain. De ce 

fait, vous préparez bien votre journée et votre nuit. Bien sûr, si vous préférez mettre en 

place vos habitudes zen autrement, faites-le, privilégiez toujours votre écoute intérieure. Ce 

qui convient ¨ lôun ne convient pas forc®ment ¨ lôautre. 

Respectez-vous, ne donnez pas raison au stress et prenez minimum cette heure tous les 

jours pour une vie quotidienne transformée. Croyez-moi, je sais de quoi je parle.  

  

Cet article concourt ¨ lô®v¯nement interblogueurs ò3 habitudes indispensables pour °tre zen 

au quotidienò qui est organis® par Habitudes Zen. Si vous avez apprécié ce billet, je vous 

remercie de cliquer sur ce lien : jôappr®cie cet article ! 

 
  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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Et si ma vie au Costa Rica môavait 

chang® ? 

Mes 3 conseils pour °tre zen dans sa vie. 

Par Vincent Varenne de  Vert Costa Rica 

Bonjour, je me présente : je môappelle Vincent Varenne et je suis lôauteur du blog www.vert-

costa-rica.fr. Je participe ¨ lô®v¯nement dôOlivier car ce sujet môinspire. Eh oui, je peux dire 

que ma vie a chang® ou que jôai chang® ma vie suite ¨ plusieurs ®v®nementsé 

  

Avant juin 2011, date de mon d®part au Costa Rica pour suivre lôamour de ma vie, je vivais 

en France, jô®tais quelquôun de tr¯s stress® pour tout, et certainement comme vous, je 

travaillais beaucoup. Jô®tais cuisinier, cela signifie que la vie de famille nôexistait pas 

vraiment, cô®tait plut¹t 8 heures ¨ 15 heures avec 2 ou 3 heures de pause, puis reprise jusquô¨ 

la nuit tombante pour un salaire finalement bien faible, il faut le dire, si nous le rapportons au 

taux horaire, et une forte pression et du stress au travail. 

  

Et puis jôai connu une p®riode de ch¹mage, de janvier ¨ juin 2011, car un chef de restaurant 

de New York môa l©ch® au dernier moment, ne pouvant môembaucher suite ¨ une baisse du 

tourisme. Et finalement, cela a ®t® le d®but dôun changement pour moi : jôai fait une belle 

rencontre et jôai rejoint le Costa Rica sur un coup de t°te. Je suis parti ¨ lôaventure sans 

parler espagnol ni m°me savoir ce qui môattendait l¨-basé 

  

 

  

Cela môa compl¯tement chang®. Je suis au Costa Rica depuis 1 an İ et jôai fait un grand 

travail sur moi. Jôaurais pu reprendre la cuisine mais je nôai pas voulu et je me suis lanc® dans 

la cr®ation dôun petit blog ï Vert Costa Rica ï qui me permet aujourdôhui de vivre la vie de 

mes r°ves, qui môapporte des ®changes avec de nombreuses personnes formidables et qui me 

permet de vivre une vie de famille comme jôen r°vais tout en cuisinant des petits plats ¨ la 

maison, mais l¨, pour le plaisir (côest ma femme qui est contenteé  ). 

  

Et côest toute la diff®rence. Si jôavais 3 conseils ¨ vous donner en tirant les le­ons de mon 

expérience au Costa Rica, ce serait : 

  

http://www.vert-costa-rica.fr/
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1. Couper un peu les sources médiatiques pendant une semaine : aucune information, 

aucune radio, uniquement la musique que vous aimez. Pour °tre zen, je pense quôil faut °tre 

dans un environnement zen et en France, côest difficile face ¨ la pression publicitaire que lôon 

vous met partout ou face aux problèmes répétés sans cesse aux informations (guerre, 

ch¹mage, crise, dramesé). Dites STOP ! 

Je môen suis rendu compte quand jôai vu la diff®rence avec les informations costariciennes qui 

apportent, je trouve, toujours de beaux projets, qui parlent de la créativité des gens, de ce 

quôils entreprennent. On se sent plus proche des infos et dans un ®tat dôesprit motivant 

pour le pays et la communauté notamment ! 

  

  

2. Soyez plus attentif ¨ votre entourage, prenez du temps pour lô®couter, pour vivre un 

petit moment avec lui (généralement, même le temps du repas en famille est fragile face à la 

pression et aux horaires de travail). Dans la rue, dans les transports, engagez la conversation, 

parlez avec les gens : cela vous donnera le sentiment de ne plus être une simple machine mais 

dôavoir des contacts humains, chaleureux, de prendre le temps de vivre. Et cela, le Costa Rica 

sait tr¯s bien le faireé 

Il suffit de sôasseoir dans un parc 15 minutes pour quôun inconnu vienne discuter avec vous, 

simplement pour le plaisir, ou de voir la patience des Costariciens qui restent un long moment 

dans une file dôattente sans m°me sô®nerveré Côest une belle le­on de vie que jôai eue l¨ ! 

  

  

3. Et mon dernier conseil : prenez du temps pour vous. Partez en voyage, partez en week-

end, loin de votre quotidien, en amoureux, sans ordinateuré Et si vous me dites que vous 

nôavez pas les moyens ï Regardez plutôt les dépenses que vous avez faites, tout ce que vous 

achetez inutilement, et faites la liste de ce que vous pouvez épargner : vous vous rendrez vite 

compte du changement. 

Depuis que je suis au Costa Rica, jôai supprim® le t®l®phone. Pour me joindre, côest par Skype 

ou par e-mail, et je ne r®ponds que quand jôen ai envieé Nous mangeons des l®gumes du 

marché (ce qui est moitié moins cher, même au Costa Rica). Pas de voiture, nous prenons le 

bus pour être en contact avec la population. Écouter, regarder, faire un sourire, tous ces 

petits gestes semblent peu mais donnent beaucoup ! 

  

  

Finalement, les choses qui mô®nervaient au plus haut point quand je suis arriv® au Costa 

Rica sont devenues pour moi des habitudes zen, des habitudes de vie. Profiter du temps 
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passé dans le bus pour faire autre chose ou se détendre, être patient à la banque, acheter moins 

cher mais de qualité, tout cela est possible pour respecter son budget et pouvoir par la même 

occasion vivre un week-end de r°ve dans le parc national de Cahuita par exempleé 

  

Ce qui môa amen® ¨ changer et ¨ trouver un ®quilibre zen dans ma vie, côest tout dôabord mon 

voyage au Costa Rica, un pays où les valeurs humaines et le respect de la nature sont 

importants et où la vie ne tourne pas autour du dernier produit high-tech ! Et un livre 

quôOlivier Roland môa fait d®couvrir et qui a boulevers® mes habitudes, côest le livre bien 

connu de tous : La Semaine de 4 heures, de Timothy FERRISS, qui nous apprend à échapper 

à la routine « métro-boulot-dodo ». 

  

Je vous souhaite également plein de bonheur au quotidien et le succès dans 

votre vie ! Dites-moi quelle vie vous voulez avoir dans 5 ans ? 

  

Ce billet concourt ¨ lô®v¯nement ñ3 astuces pour °tre zen au quotidienò organis® par 

Habitudes Zen dôOlivier Roland. Si cet article repr®sentant ma participation vous a plu, vous 

pouvez cliquer sur ce lien : jôaime cet article ! 

  

  

http://www.vert-costa-rica.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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Mes 3 astuces pour °tre zen au quotidien 

    
 Par Florent Marotta de Blog 2 Blog Pro 

    

    

Zen. Qui nôa pas entendu ce mot ? Pourtant, il est parfois difficile de lô°tre, voire de le rester. 

Côest une affaire quotidienne, un travail de tous les jours. Que lôon soit vigile, docteur ou 

ma­on, il nous arrive souvent de ç p®ter les plombs è. La zen attitude nôest pas une question 

de place dans la soci®t®, mais une question de vouloir, de volont®. 

Je ne suis pas quelquôun de parfait, loin sôen faut, mais voici mes 3 astuces que jôessaie 

dôappliquer ¨ mon quotidien pour le rendre meilleur. 

  

 
Mes 3 astuces pour °tre zen au quotidien 

  

- (R®)enchantez votre quotidien. Le monde est beau, la vie est belle. Je le crois fermement. 

Une attitude positive est souvent la meilleure solution face aux vicissitudes de la vie. Il est 

bien connu que nos actions, nos pens®es et par l¨ m°me nos attitudes influencent ceux qui 

sont ¨ notre contact. Comment voulez-vous avoir une vie paisible si vous nô°tes pas 

convaincu quôelle en vaut la peine ? Ce point est fondamental. Ensuite, comme je le disais 

plus avant, vous influencerez les personnes qui composent votre quotidien et tout le monde se 

sentira mieux, induisant ainsi une attitude zen ̈  tout le monde. Il est vrai que parfois la vie 

est sem®e dôemb¾ches dont on se demande bien comment on va pouvoir sôen sortir. Pourtant, 

et vous le savez, il y a toujours un enseignement ¨ tirer de chaque situation. Vous en sortirez 

grandi, et vous aurez appris la le­on. Et puis, pourquoi la violence et les mauvaises nouvelles 

ont le droit dôenvahir nos actualit®s, nos journaux t®l®vis®s sans que personne sôen ®meuve ? 

Pire encore, d¯s lors que lôon parle dôamour ou de beaut® de la vie on passe pour un ringard. 

Jôassume dôen °tre un alors. En r®sum®, vivez votre vie comme une belle partition qui vous 

enchante, elle en vaut la peine. 

http://blog2blog-pro.com/mes-3-astuces-pour-etre-zen-au-quotidien/
http://blog2blog-pro.com/contact/
http://blog2blog-pro.com/wp-content/uploads/2012/11/zes.jpg
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- Soyez lôalchimiste de vos ®motions. Les ®motions sont l¨, pr®sentes partout. Elles sont 

n®cessaires bien entendu et jôaime môen nourrir. Cependant, en bonne personne cherchant ¨ 

avoir des habitudes zen, vous devez apprendre ¨ les transformer, comme lôalchimiste cherche 

dans la recette visant ¨ changer le plomb en or ¨ sôam®liorer lui-m°me. Beaucoup dô®motions 

sont li®es entre elles. La peur engendre souvent la col¯re ou la haine. La tristesse aussi ou 

encore la jalousie. Les fronti¯res sont t®nues et ne demandent quô¨ °tre franchies. Et pourtant, 

vous nôaurez pas dôautres choix que de les vivre, de les exp®rimenter. Mais vous ne devez pas 

vous laisser submerger. Une solution, tr¯s simple, acceptez-les, nommez-les. Le pouvoir de 

nommer les choses est grand. Vous sentez que vous vous ®nervez, vous voyez la col¯re 

poindre ? Regardez en vous et dites-vous clairement ç Je suis en train de me mettre en 

col¯re è. Parfois cela suffit ¨ ®teindre le feu. Si ce nôest pas le cas, vous pouvez aller plus loin 

en vous demandant (puisque le dialogue avec vous-m°me est engag®) ce qui vous met dans 

cet ®tat. Est-ce que cela en vaut la peine ? Votre ego nôest-il pas le seul responsable ¨ 

sôenflammer pour pas grand-chose ? Renouez le dialogue avec vos ®motions et transformez 

ces ®nergies n®gatives en dôautres, plus positives. Restez vigilant. 

- Recommencez. Une fois ces astuces appliqu®es au quotidien, lôerreur serait de croire que 

vous °tes arriv® au bout. Lôattitude zen requiert une r®elle habitude zen, un travail de tous les 

instants. Côest de loin la notion la plus importante. Quelles que soient les astuces que vous 

appliquez, si vous ne travaillez pas sur vous tous les jours, ou de mani¯re r®guli¯re, vous 

perdrez les b®n®fices. Notre soci®t®, et son stress quotidien, se chargera de vous le rappeler. 

Croyez-moi. Lôalchimie de la transformation int®rieure nôa jamais de fin. La recette est 

travaill®e, maintes fois r®p®t®e, mais côest cela le chemin. 

Je suis blogueur, ®crivain, avec de multiples activit®s professionnelles et des obligations 

familiales, comme tout un chacun.  Les occasions de sô®nerver, dôoublier cette attitude zen, 

sont nombreuses. Je vous ai livr® ce qui marche pour moi et que jôessaie dôappliquer pour °tre 

mieux dans ma peau, ¨ vous dôessayer. Et vous, quelles habitudes avez-vous ? 

Ce billet concourt ¨ lô®v¯nement interblogueurs ò3 habitudes indispensables pour °tre zen 

dans votre domaine è qui est organis® par le blog Habitudes Zen . Si cet article repr®sentant 

ma participation vous a plu, vous pouvez cliquer sur ce lien : jôai appr®ci® cet article ! 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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3 astuces pour °tre une maman zen 

Par Florence de Vulpillières de Bien-être dans sa vie  
 
  
  

 
Être une maman zen 

 
Jôai 3 enfants de 16, 14 et 9 ans ï je devrais donc plut¹t dire que je suis lôheureuse maman de 

2 ados et dô1 petite derni¯re  .ΟMon mari et moi travaillons tous les deux; lui avec des 

déplacements professionnels chaque semaine; moi à mon compte, donc, en théorie, pouvant 

aménager mes journées de travail à peu près comme je veux, en réalité, ayant des horaires 

bien au-delà des heures de bureau que jôavais avant de sauter le pas.ΟBref, je ne môennuie 
pas, et lôambiance g®n®rale pourrait °tre de course permanente contre le temps et de tension. 

Pour autant, je constate, et mon entourage môen fait souvent la remarque, que lô®quilibre de 

notre petite famille est plutôt bon, et je me sens globalement le plus souvent assez zen. 

Magique? Non. Juste la mise en place de quelques règles et principes de fonctionnement 

familial simples ; certains de bon sens, dôautres puis®s dans la mallette ¨ outils de mon métier 

de coach, et dôautres encore emprunt®s aux mamans qui me font lôhonneur de participer aux 

groupes dô®changes que jôanime depuis plusieurs ann®es ï et dont lôobjectif est dôouvrir un 

espace de parole protégé, pour confier les doutes, les craintes, et lôimpuissance aussi, que lôon 

peut ressentir dans lôexercice de son r¹le de parent, et pour trouver ensemble des solutions et 

sô®changer ses petits trucs. 

  

  

Parmi toute cette vaste r®serve de ressources, je vous ai s®lectionn® aujourdôhui 3 

des astuces qui me semblent, ¨ lôusage, °tre les plus efficaces et les plus indispensables 

pour être une maman zen au quotidien: 

1. Etablir les règles de vie de la maison ; 

2. Ne pas croire que les enfants, et en particulier les ados, font forcément ce quôils 

font pour nous énerver ; 

3. Et relâcher la pression en apprenant à se faire et à leur faire confiance. 

  

Voyons donc tout cela dans le détail. 

http://bien-etre-dans-sa-vie.com/etre-une-maman-zen/
http://bien-etre-dans-sa-vie.com/wp-content/uploads/2012/11/Portrait-Copie.jpg
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Etablir les règles de vie de la famille 

1. Etablir les règles de vie de la maison : 
  

Un must pour éviter dôavoir ¨ r®p®ter chaque jour la m°me chose, çRange tes chaussures en 

rentrant de lô®coleè, çNe laisse pas ton cartable au milieu de lôentr®eè, çOn d®barrasse son 

couvert en sortant de tableè, çOn met son linge sale dans le panierèé ; mais aussi pour ne 

pas avoir à se battre au quotidien pour faire respecter ce sur quoi on pensait pourtant avoir été 

clair, «Pas de télé, ordi, ni jeu vidéo quand il y a école le lendemain», «Le téléphone portable 

reste dans le placard de lôentr®e tant que les devoirs ne sont pas faits», etc, etc.ΟÇa vous 

semble familier? 

Alors concrètement, que, et comment, faire? 

 

Mon conseil est dô®tablir la liste des r¯gles tous ensemble, parents et enfants r®unis, ¨ 

lôoccasion dôun çconseil de familleè. La participation de chacun renforcera la bonne 

compréhension des règles, leur acceptation et donc la facilité de leur mise en application. 

Attention ¨ bien laisser chacun sôexprimer et ¨ faire en sorte que tous se sentent ®cout®s. Il 

doit y avoir des règles pour tout le monde sans exception ï éventuellement avec des niveaux 

dôapplication diff®rents selon les ©ges ï, y compris pour les parents. Ainsi, du temps où mon 

mari fumait encore, une règle dictée par nos enfants lui interdisait de le faire à la maison. 

Accordez-vous sur une dizaine de règles pas plus. Trop de discipline tue la discipline. 

 

Au moment de la rédaction du « code de conduite familiale », veillez à ce que les règles 

soient formul®es de fa­on tr¯s concr¯te (il ne doit y avoir aucune place ¨ lôinterpr®tation, 

aucune ambiguïté ou confusion possible quant à ce que signifie tel ou tel principe de vie 

commune), et POSITIVEMENT. Le cerveau ne connait pas la négation. Si je vous dis «Ne 

pensez pas à un éléphant rose», je suis à peu près certaine que vous venez de vous faire la 

repr®sentation dôun pachyderme couleur chamallow. Si vous voulez que vos enfants arr°tent 

de faire quelque chose qui vous agace, dites-leur comment vous aimeriez quôils se comportent 

à la place, et écrivez cette version positive dans votre règlement. 

Affichez ces règles bien en vue dans la maison. Sur la porte du frigo par exemple. Afin que 

chacun puisse se les rem®morer au besoin et sôy r®f®rer en cas de doute. 

 

Et puis, naturellement, prévoyez les sanctions et/ou récompenses pour valider le respect ou 

non des r¯gles ainsi ®tablies. Côest vous qui connaissez vos enfants, côest donc vous qui savez 

ce qui va le mieux fonctionner avec eux, de la sanction ou de la récompense. Rien ne vous 

empêchant de prévoir les deux, si vous ne savez pas trancher ou si vous avez plusieurs enfants 

avec des motivations diff®rentes. Laissez quand m°me un droit ¨ lôerreur, une marge de 

http://bien-etre-dans-sa-vie.com/wp-content/uploads/2012/11/Etablir-les-rgles-de-vie-de-la-famille.jpg
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tolérance. Et rendez tout cela aussi ludique que possible.ΟChez nous par exemple, nous 

avions mis en place le permis à points ï lôemploi du pass® vous prouve que ce syst¯me 

marche; si bien quôau bout dôun certain temps, les r¯gles sont ¨ ce point assimil®es et 

devenues des habitudes de vie, quôelles nôont plus ¨ °tre surveill®es. Revenons au permis ¨ 

points. Inspiré de ce qui se pratique dans certaines écoles élémentaires. Simplissime 

dôutilisation et les enfants en g®n®ral adorent. Le permis ¨ points est tout simplement un 

tableau à 11 colonnes et autant de lignes que de membres de la famille. 1ère colonne: Les 

pr®noms, un par ligne. Et ¨ chaque infraction ¨ lôune des r¯gles, une croix dans lôune des 10 

cases sur la ligne du «coupable». Chacun part donc avec 10 points. Et ensuite à vous de jouer 

et dô°tre cr®atif.  

 

Vous pouvez faire le bilan chaque week-end et prévoir un barème de sanctions/récompenses 

en fonction du nombre de croix de chacun. Vous pouvez en faire un petit «concours», par 

exemple du 1er ayant obtenu 10 croix, qui permet aux autres de remettre leur compteur à zéro 

et qui, lui, a un gage. Etc. Tout est possible. 

  

Car oui, la discipline peut devenir un jeu! Alors amusez-vous donc, tout en faisant respecter 

lôordre dans votre foyer! 

  

  

 
Prière ̈  un ado: ñRange ta chambre!ò 

 

2. Tout ce que font vos enfants nôest pas contre vous : 
  

Souvent, nous avons lôimpression, en tant que parent, que nos enfants nôont dôautre objectif 

de vie que de nous rendre ch¯vre. Mais côest faux. Nos ch¯res t°tes blondes, même quand 

elles ont atteint lô©ge ingrat et r®put® rebelle de lôadolescence, nôagissent pas forc®ment 

comme elles le font, pour le seul plaisir de nous énerver. 

Au risque de vous déprimer encore plus, apprenez que les enfants et les ados ne pensent pas à 

vous quand ils vivent leur vie dôenfant ou dôado. 

 

Ainsi, une ado qui ne range pas sa chambre vit sa vie dôado. Elle ne vous çcalculeè pas, 

comme ils disent maintenant. Elle ne pense absolument pas au mal que vous vous êtes donné, 

au temps et ¨ lô®nergie que vous avez consacré à laver, repasser, et soigneusement plier ses 

vêtements, quand elle les jette négligemment en boule sur le sol de sa chambre en se 

préparant le matin. Sa seule préoccupation à ce moment-là est de trouver la tenue qui la 

mettra le mieux en valeur en fonction du temps, de son emploi du temps du jour, et de son 

humeur du moment ; le tout, si possible, sans se mettre en retard pour le début des cours. 

Alors on essaye, ça va pas, on change, parfois plusieurs fois de suite, et bien sûr on est «à la 
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bourreè, alors on laisse tout comme côest tomb®, par terre, et on se pr®cipite dehors retrouver 

les copains, et accessoirement les profs.ΟQuelle idée aussi de regarder dans la chambre de 

votre ado, voire de vouloir y passer lôaspirateur?! Bien sûr que, à peine après avoir posé les 

yeux sur ce grand foutoir, vous allez sentir la moutarde, et peut-être même des envies de 

meurtre, vous taquiner les narines et le reste! Parce que vous êtes une bonne maman, qui 

voulez le meilleur pour votre enfant, et notamment quôelle vive dans un environnement sain et 

propice ¨ son ®panouissement, et quôelle apprenne le respect des autres et de leur travail. 

Alors quand votre ado va rentrer de cours le soir, vous allez lui tomber dessus à bras 

raccourcis, ce quôelle va traduire de son côté par un manque de respect de son intimité et de sa 

fa­on de vivre, bref de qui elle est ¨ cet instant de sa vie. Va sôensuivre sans doute un beau 

moment de tension, avec à la clef un fossé creusé un peu plus profondément entre vous deux. 

Comprenez-vous ce qui se joue ici?ΟCôest ce que lôon appelle un conflit de valeurs. Rien de 
plus normal de ne pas complètement partager les mêmes valeurs quand on a 15-16 ans et 

quand on en a 25-30 de plus. 

 

Que faire alors?ΟDéjà comprendre cela, pour ne pas prendre les choses personnellement, et 

ainsi ne pas se cr®er de nîuds ¨ lôestomac pour rien.ΟEt ensuite, chaque fois quôune attitude 
de votre enfant vous irrite, demandez-vous pourquoi cela vous agace tellement. Quôest-ce que 

ce comportement signifie pour vous, comment lôinterpr®tez-vous? Si vous y découvrez ce que 

vous considérez être le non-respect dôune valeur ®ducative quôil vous semble important de 

transmettre, discutez-en avec votre ado et ajoutez-la au besoin aux règles de vie de la maison. 

Sinon, lâchez: on ne peut pas se battre sur tous les tableaux; choisissez vos combats en 

fonction de ce qui est vraiment important pour vous dans votre rôle de mère. 

  

  

 
De la bonne éducation 

 

3. Ayez confiance, en vous et en vos enfants : 
  

Parfois, oui, côest vrai, les enfants font ce quôils font pour tester les limites, voir jusquôo½ ils 

peuvent nous pousser. Dans certains cas, pour obtenir tout simplement notre attention, fut-elle 

négative. Deux solutions : Donnez-leur votre attention; Ayez confiance en vous et en eux. 

Je môexplique. 

  

Sur le premier point: 

 
Il arrive que les parents entrent, vis-à-vis de leurs enfants, dans une telle spirale 

dôincompr®hension et de tension, quôils en oublient les bases de lô®ducation ï que pourtant ils 

pratiquent parfois dans le même temps très bien dans leur environnement professionnel : 

http://bien-etre-dans-sa-vie.com/wp-content/uploads/2012/11/De-la-bonne-ducation.jpg
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Certes dire quand ça ne va pas, mais dire aussi quand ça va bien. Bref, ne pas se limiter aux 

critiques, mais faire aussi des compliments, dire des paroles dôencouragement. Nous en avons 

tous besoin. Les enfants encore plus. Et notamment de la part des personnes qui comptent le 

plus pour eux (même si, parfois, ils cachent bien leur jeu  ) : leurs parents.ΟQuand les 

parents en sont arriv®s ¨ un point dôexasp®ration ou ¨ un sentiment dôimpuissance tel quôils ne 

savent plus communiquer autre chose ¨ leur enfant que reproches, lôenfant va aggraver son 

comportement négatif pour obtenir au moins cela. Nôimporte quoi plut¹t que lôindiff®rence. 

 

Que faire dans ce cas?ΟVous rappeler que côest vous lôadulte. Côest ¨ vous dôinverser la 
vapeur. Mettez-vous au défi vous-même de ne pas adresser un reproche à votre enfant 

pendant toute une semaine, quoi quôil/elle fasse. Et oui, il va falloir prendre sur vous ! Si vous 

nôavez rien de gentil ¨ dire, taisez-vous. Mais pour ne pas remplacer vos propos mordants par 

le mur du silence, ce qui pourrait °tre per­u comme, pire que la critique, de lôindiff®rence, 

faites une liste de tout ce que vous appréciez chez votre enfant, de toutes ses qualités, de ses 

talents, de ce quôil a apport® de positif dans votre vie, de ce pourquoi vous croyez en lui et en 

son potentiel dôavenir, et distillez-lui ces petites douceurs au fil de la semaine, au moins une 

par jour.ΟIl/Elle sera probablement surpris(e) au début. Peut-être méfiant(e). Peut-être il/elle 

se moquera de vous, ou vous répondra de façon agressive. Ne réagissez pas et persévérez, et 

le lendemain, et le jour dôapr¯s. Et observez comme votre enfant se d®tend, sôapaise, comme 

son attitude change, devient plus positive. 

  

Deuxième point : 

 
Votre ado de 15 ans persiste à vouloir mal se tenir à table alors que vous le reprenez à chaque 

repas, et que chaque dîner en famille finit de fait en cris et grincements de dents. Et cela vous 

®nerve dôautant plus que, lorsquôil est invit® chez les copains, les mamans ne tarissent pas 

dô®loges sur ses bonnes mani¯res et son extr°me politesse. Voil¨ qui, plut¹t que de vous 

irriter, devrait au contraire vous rassurer et vous détendre. Votre enfant a intégré vos règles de 

bonne conduite ¨ table. Il sait, puisquôil est capable de faire bien quand il nôest pas chez vous. 

Pourquoi ne le fait-il donc pas à la maison? Là, pour le coup, on peut très certainement en 

conclure que côest pour vous agacer. Et ­a marche! Alors il est aux anges. 

 

Que faire ?ΟVous faire confiance : Vous avez été une bonne mère et avez bien éduqué votre 

enfant. Vous lui avez appris ce que vous pensiez important pour lui.ΟLui faire confiance : Il a 

compris et il sait mettre en pratique, comme vous ont permis de le valider les mères de ses 

amis. Ce nôest plus de votre responsabilit® quôil applique ou non. Côest maintenant de son 

choix et de son libre arbitre. Vous avez fait votre part du boulot, et sans doute mieux que très 

bien.ΟConclusion : L©chez. Oui, côest insupportable quôil vous nargue. Mais vous mettre 

dans tous vos états change-t-il quelque chose ? Est-ce que ça a changé quelque chose jusque-

là ? Non. Il semble au contraire que plus vous faites de la même chose plus vous obtenez du 

même résultat. La bonne nouvelle, côest que, comme on lôapprend en syst®mie, d¯s lors que 

deux personnes sont en relation, elles constituent un système, qui, comme tout système, 

cherche en permanence lô®quilibre. Cela signifie que si vous, en tant quôun des ®l®ments du 

système que vous formez avec votre ado, changez votre fa­on dôagir, votre ado, en tant 

quôautre ®l®ment du syst¯me, va devoir changer aussi pour que lô®quilibre soit maintenu.  

 

Côest ce principe m°me qui a fait dire ¨ de nombreux sages que pour changer le monde il 

fallait commencer par se changer soi-même. Alors, lâchez sur ce que vous savez être intégré 

par vos enfants. Ne faites plus de remarques à table à votre ado sur sa façon de se tenir. Face à 
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votre absence de r®action habituelle, il se peut quôil force le trait pendant un ou deux jours 

pour vous provoquer plus fort. Ne succombez pas à la provocation. Au besoin, prétextez 

dôaller chercher lôeau, le pain, le sel, ou dôavoir besoin dôaller aux toilettes ou vous laver les 

mains, pour quitter la table et aller respirer un bon coup. Revenez quand vous êtes calmée, 

pr°te ¨ tenir t°te ¨ ses affronts. Je vous parie quôapr¯s quelques d´ners sans remarque de votre 

part, il se lassera et se tiendra après cela, comme par magie, à peu près bien à tous les repas. 

  

  

Voil¨, jôesp¯re que ces petits conseils vous seront utiles. 

Si côest le cas, diffusez-les autour de vous et partagez les vôtres dans les 

commentaires ci-dessous. 

  

En outre, cet article participe ¨ lô®v¯nement ò3 habitudes indispensables pour °tre zen au 

quotidienò organisé par Habitudes Zen . Sôil vous a plu, je vous remercie de cliquer sur ce 

lien : je vote pour cet article !  

 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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3 habitudes zen pour apprendre la guitare 

efficacement 

 ΟΟ Par Edouard de La Guitare pour Tous 

  

 Dans cet article, nous allons vous présenter 3 habitudes qui vous permettront de progresser 

rapidement et dôapprendre la guitare efficacement.  

 Ces 3 habitudes sont les suivantes : 

   Planifiez ¨ lôavance votre entrainement de guitare 

   Détendez-vous pour éliminer les tensions de votre jeu à la guitare 

   Prenez le temps et soyez zen pour développer votre oreille 

  

Planifiez ¨ lôavance votre entrainement de guitare 

 

 

Côest valable dans tous les cas, mais cela lôest dôautant plus si vous apprenez ¨ jouer de la 

guitare seul, en autodidacte. Il est important de planifiez ¨ lôavance ce que vous allez 

apprendre et comment vous allez lôapprendre. Une bonne habitude consiste à : 

· Se fixer un objectif à long terme 

Fixez-vous un objectif pour chaque domaine de votre entrainement à la guitare sur le long 

terme. Par exemple, je veux être capable de jouer la gamme pentatonique en double croches à 

160 pulsations par minute dôici 1 an. Cet objectif doit °tre atteignable tout en ®tant ambitieux. 

Les domaines dans lesquels se fixer des objectifs est au moins la technique, le répertoire (les 

chansons que vous voulez savoir jouer), la théorie musicale et le développement auditif. 

· Organiser son plan dôentrainement 

Une fois vos objectifs ¨ long terme d®finis, d®finissez votre plan dôentrainement. En effet, 

http://www.laguitarepourtous.com/3-habitudes-apprendre-la-guitare-efficacement/
http://www.laguitarepourtous.com/3-habitudes-apprendre-la-guitare-efficacement/
http://www.laguitarepourtous.com/3-habitudes-apprendre-la-guitare-efficacement/
http://www.laguitarepourtous.com/wp-content/uploads/2012/11/Habitudes-guitare.jpg
http://www.laguitarepourtous.com/wp-content/uploads/2012/11/Habitudes-guitare.jpg
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maintenant que vous savez où vous voulez aller, il faut savoir comment y aller. Choisissez 

chaque semaine ou pour chaque p®riode dôentrainement que vous aurez choisi les objectifs ¨ 

court terme que vous voulez atteindre et qui vous permettront de vous rapprocher de votre 

objectif final. 

Cet objectif ne doit pas être trop ambitieux sinon vous risquez de vous décourager. Choisissez 

plutôt un objectif accessible. Par exemple, si vous savez jouer la gamme pentatonique à un 

tempo de 90 pulsations ¨ la croche, essayer dôatteindre 95, 100, ou 120 pulsations ¨ la croche 

au bout dôune semaine. Se fixer comme objectif de faire plus de 120 pulsations à la double 

croche serait dans ce cas-là et dans ce délai, un objectif trop ambitieux. 

Au début ou à la fin de chaque semaine, écrivez sur un cahier vos objectifs et ce que vous 

allez travailler pendant la semaine qui vient. De cette manière, quand vous prendrez votre 

guitare, vous nôaurez plus ¨ vous demander quoi jouer, vous serez concentr® sur vos progr¯s 

et vos objectifs et vous progresserez. 

Détendez-vous pour éliminer les tensions de votre jeu à 

la guitare 

 

 

Les tensions que lôon d®veloppe pendant que lôon joue ¨ la guitare repr®sentent un domaine 

tr¯s souvent survol® ou in abord® dans lôapprentissage de la guitare. Il faut cependant °tre 

conscient que les tensions qui se développent dans nos muscles des doigts, des bras, du dos, 

du corps sont la principale source de nos défauts et de nos absences de progrès. 

En effet, si lôon repart de la base. Jouer de la guitare, côest appuyer au bon moment au bon 

endroit pour produire le bon son. Dans cette r®action en chaine, côest un influx nerveux qui se 

propage dans notre système nerveux et dans nos muscles pour commander ces derniers pour 

quôils ex®cutent les bons mouvements. 

Le problème avec les tensions, côest quôelles bloquent nos muscles. Elles les saturent de 

messages nerveux qui bloquent le message nerveux qui permettrait dôappuyer au bon endroit 

au bon moment. 

Côest pour cela que lorsque vous °tes tendu, vous jouez moins bien, apprenez moins vite et 

que parfois vous vous blessez. 

http://www.laguitarepourtous.com/wp-content/uploads/2012/11/tensions-jeu-guitare.jpg
http://www.laguitarepourtous.com/wp-content/uploads/2012/11/tensions-jeu-guitare.jpg
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Faites un effort tout particulier pour essayer de diminuer les tensions dans vos muscles et 

vous détendre, votre jeu à la guitare vous remerciera. 

(Pour en apprendre plus sur les tensions, consultez le Secret des Vrais Guitaristes de Jamie 

Andreas qui est la seule m®thode qui se focalise sur lô®limination des tensions ¨ la guitare et 

comment apprendre la guitare efficacement) 

Prenez le temps et soyez zen pour développer votre 

oreille 

 
 

Pour être un bon guitariste, ou un bon musicien, il est très important de développer une bonne 

oreille. Certains ont peut-°tre une oreille d®j¨ bien d®velopp®e, dôautre, comme moi, ont 

encore besoin de la travailler. Un point cl® dans le d®veloppement de votre oreille, côest dô°tre 

zen et de ne pas de tendre ou se stresser. 

Jôai remarqu® que lorsque jô®tais d®tendu, mon oreille ®tait bien plus performante que lorsque 

je me concentrais sur elle pour quôelle performe. 

Développer son oreille est une chose importante et cela ne se fait pas en 2 heures, ni même en 

2 semaines ou 2 mois. Côest un travail de longue haleine.  Cependant, je vous engage à 

persévérer dans cette voie. Même si cela prend des années ou beaucoup moins de temps, 

apprenez à identifier : 

   Les intervalles à la guitare 

   Les progressions dôaccords 

   Les tonalités des gammes 

   é 

Au final, une fois que votre oreille sera mieux d®velopp®e, vous pourrez jouer ¨ lôoreille et 

apprécierez pleinement la musique. Certains disent que ne pas ®duquer son oreille, côest 

comme voir la vie en noir et blanc en lieu et place de la couleur. 

Pour vous aider à développer votre oreille, restez détendu, essayez de transcrire les chansons 

que vous aimez avec votre guitare au lieu de vous jeter sur des tablatures, prenez le temps de 

t©tonner, dôessayer, dôexp®rimenter et dôapprendre. En chemin, vous risquez de faire de belles 

découvertes qui vous apporteront beaucoup plus que la tablature que vous avez sous les yeux. 

http://www.laguitarepourtous.com/wp-content/uploads/2012/11/Oreille-guitare.jpg
http://www.laguitarepourtous.com/wp-content/uploads/2012/11/Oreille-guitare.jpg
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Cet article participe ¨ lô®v¯nement inter-blogueurs ñ3 astuces pour °tre zen au quotidienò 

qui est organisé par Habitudes Zen . Si cet article vous a plu, vous êtes libre de cliquer sur ce 

lien : jôappr®cie cet article !Ο 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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3 habitudes pour °tre Zen éet le rester 

toute la journ®e ! 

Par Valérie Bitton de http://eilat -french-connection.blogspot.co.il/ 
 

Nous avons tous nos petites astuces personnelles pour lutter contre le stress. Pour ma part, 

jôen ai trois ¨ vous faire partager. Mais jôai aussi un moyen mn®motechnique pour que vous 

vous en rappeliez, tout au long de la journée : Le mot  « liste ». Car mes astuces tiennent en 

trois listes. 

 

1-      Une play-list : Alors que le monde sô®vertue ¨ lutter contre la pollution atmosph®rique, 

vous nôimaginez pas ¨ quel point la pollution sonore peut aussi °tre une source de stress. A 

moins dôhabiter la campagne profonde ou dô°tre retranch® dans un monast¯re tib®tain, qui nôa 

pas entendu, au moins une fois dans la journée : Un klaxon de voiture (suivi dôune insulte du 

conducteur), une porte qui claque, une sonnerie de t®l®phone, le jingle dôune publicit® au son 

trop élevé, un chien qui aboie et des enfants qui crient, etcéMais plutôt que de se murer dans 

un silence angoissant ¨ lôaide de boules Qui¯s, jôai une fa­on bien plus agr®able de faire taire 

ce bruit et de rester Zen : pendant que je travaille, cuisine, repasse ou tout autre activité, 

jô®coute une play-list de musiques aux vertus apaisantes. Jôallume mon ordinateur, jôentre sur 

Youtube et je tape « Lounge Music è. Il sôagit dôune musique dôambiance jou®e initialement 

dans les pianos bars et les lobbies des luxueux hôtels.  Vous pouvez aussi taper « Chill out », 

ou « relaxation ». Dès les premières notes, votre pouls ralentit, votre rythme cardiaque aussi et 

votre respiration se fait plus profonde. 

 

2-      Pas de liste ! Il y a quelques années, je ne commençais pas une journée sans une liste de 

taches à accomplir qui môattendait au saut du lit, ¨ la table du petit d®jeuner ou sur mon 

bureau. Des listes de course, des listes de corvées ï PV à payer, téléphoner au plombier, 

recommandé à poster- jôen r®digeais m°me ¨ lôattention de mon entourage, les assommant de 

consignes qu'il leur ®tait difficile dôex®cuter dans les 24 heures qui composaient une journ®e. 

Jusquôau jour o½ jôai compris que ces listes, si elles me vidaient momentan®ment lôesprit, me 

créait une pression supplémentaire tant il était impossible de tout accomplir. Jôai donc cess® 

de r®diger des listes, et jôagis d®sormais diff®remment : A chaque fois que jôai accompli une 

tache, je le note sur une feuille blanche, si bien quôau fur et ¨ mesure de la journ®e, ma liste de 

choses accomplies sôallonge, et je suis de plus en plus sereine en la parcourant des yeux. 

 

3-      Une liste, oui.  Ma troisième astuce pour rester Zen : En fait, jôai conserv® une seule 

liste, que je rédige une fois par jour, à la fin de la journée ou quand je sens le stress me 

gagner. La liste des choses positives quôil môarrive, des bonnes actions que jôai accomplies, 

des qualit®s que je poss¯de, des personnes aimantes qui môentourent ou des petits moments de 

bonheur v®cus dans la journ®e. Cette pratique de la pens®e positive sôacquiert au fil du temps 

et la liste de ces belles choses sôenrichit au fur et ¨ mesure que ma capacit® ¨ positiver 

augmente. Et croyez-moi si vous le voulez, mais lire cette liste me fait atteindre des sommets 

de zénitude 

Ce billet participe ¨ lô®v¯nement inter-blogueurs ò3 actions pour °tre zen au quotidienò qui 

est organisé par le blog Habitudes Zen . Si cet article vous a plu, vous êtes libre de cliquer 

sur ce lien : je vote pour cet article ! 

  

http://eilat-french-connection.blogspot.co.il/
http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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3 Habitudes pour vivre mieux ! 

Par Isabelle Nicloux de Ranger sa maison 
 

Faites-vous partie de ceux qui : courent d¯s le matin, ratent le bus ou le m®tro, arrivent en 

retard au travail, courent aussi le soir pour les courses et se sentent submerg®s et stress®s par 

les obligations quotidiennes ? Alors il est temps de r®soudre votre probl¯me qui est dôailleurs 

celui de millions de gens, vous nô°tes pas seul.  

Il faut juste corriger deux ou trois choses, cela fera toute la diff®rence par rapport aux autres. 

R®soudre votre probl¯me peut vous sembler °tre une corv®e. Et par cons®quent, quelque 

chose que lôon refoule et remet sans cesse au lendemain. 

La bonne nouvelle, côest que sôoccuper de soi est agr®able et vous fait du bien. Il faut juste 

en prendre lôhabitude. Commencer. Et le faire tous les jours un petit peu. Finalement, faire 

ce que peu de personnes sôautorisent pour eux-m°mes, ¨ cause du sempiternel leitmotiv ñJe 

nôai pas eu le tempséò 

+90% du probl¯me vient de la base qui est, ¨ mon sens, sa Maison. Entendez ñmaisonò au 

sens large, ce qui inclut appartement, studio minuscule (jôai moi-m°me exp®riment® la vie 

dans 19 M2 en r®gion parisienne). Côest votre refuge, un abri physique et ®motionnel quant 

bien m°me vous avez une pleine activit® professionnelle ¨ lôext®rieur. On y revient le soir. Et 

on sô®croule dans le canap® ext®nu® pour un peu de r®pit. 

  

 
  

Lôunivers de votre chez vous d®teint sur votre humeur. Je reste convaincue que pour avoir les 

id®es claires, il faut avoir une maison rang®e. Côest le d®but de tout. Côest la base pour vous 

sentir mieux tous les jours. 

Tenir sa maison nôest pas r®serv® quôaux femmes. Messieurs, vous ne vous sentirez pas 

http://ranger-sa-maison.com/3-habitudes-pour-vivre-mieux/
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moins homme ou moins viril si vous prenez soin de vos affaires. 

Alors comment fait-on ? Voici 3 moyens : 

  

1. Frais et dispos d¯s le matin ! 

Jôentends par l¨ d¯s le saut du lit, se lever dans de bonnes conditions. Tout est dans le visuel. 

 Lors du r®veil, le premier pied pos® au sol, normalement vous devriez ne pas taper dans le 
cendrier ou la gamelle du chat, ce qui immanquablement vous ferait tr®bucher et vous 

mettrait d®j¨ de mauvaise humeur, la journ®e ¨ peine commenc®e. 

Peu importe o½ vous dormez, chambre ou clic-clac du salon, le matin ouvrez vos yeux sur un 

champ visuel compl¯tement d®gag®. Pas forc®ment minimaliste mais ran-g® ! 

 Respirez un grand coup pour vous d®tendre. 

  

 Si contrairement ¨ des millions de fran­ais, vous prenez le temps de petit-d®jeuner, bravo ! 

Mais ayez une cuisine en ordre au minimum, vaisselle de la veille rang®e. Profitez de 

chaque aliment et non pas vite fait parce que vous °tes en retard. Côest votre temps ¨ 

vous ! 

  

Å La veille, pr®parez vos v°tements de mani¯re accessible. Eh oui faire son cartable comme 

¨ lô®cole ! Surtout pour ceux qui doivent imp®rativement °tre impeccable fa­on 

Corporate, chemise blanche, costume. Ce nôest pas ¨ 7h du matin quôon nettoie ou 

repasse une chemise. Et pour les filles, les collants qui cassent le matin quand on est 

en retard, côest aga­ant non ? Prenez-de force- plus de temps le matin pour vous. 

  

 
==> Vous arriverez frais et dispos au bureau ! 
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2. G®rez les urgences ! 

Quôest-ce qui nous rend stress® ? Les probl¯mes urgents, importants. Par exemple les factures, 

les imp¹ts. Parce quôun oubli vous c¹ute des majorations. 

Solution : Rangez votre bureau ou lôendroit o½ vous placerez en ®vidence la taxe 

dôhabitation (ou bien mettez en place des pr®l¯vements automatiques). Rassemblez en un seul 

endroit tous ces papiers administratifs importants de mani¯re ¨ les trouver tout de suite. 

Achetez des chemises/dossiers. Ayez un oeil sur vos comptes bancaires r®guli¯rement. 

  

 
 

Rien nôest plus ®nervant que de passer des heures ¨ chercher des papiers importants. M°me si 

votre activit® professionnelle nôest pas ¨ domicile, il est vraiment crucial dôavoir un bureau 

rang® chez soi. Visuellement en ordre. 

  

3. Faites les choses tout de suite ! 

Alors l¨ on aborde le probl¯me universel quôest la procrastination, côest- -̈dire remettre sans 

cesse au lendemain. Côest un m®lange de paresse, de peur, et r®action de notre cerveau 

reptilien. Je ne vous propose pas de vous m®tamorphoser en super-homme ou super-femme 

mais juste dôen faire un peu tous les jours. 

Procrastiner nôest pas un probl¯me de temps mais dôenvie, de motivation. 
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La solution : comportez-vous comme un robot ! 

Vous ®tiez assis confortablement dans votre canap® ? Vous avez la flemme de vous lever, et il 

y a le plateau-repas dôhier qui vous d®range visuellement devant vous. 

Faites le robot : 

Å Levez-vous machinalement 

Å Saisissez ce plateau 

Å Portez le ¨ la cuisine 

==> en ne pensant ¨ rien dôautre ! 

Interdisez vous tout message mental du type ñje nôai pas envie, côest la corv®eò. Faites le 

SANS emotion aucune, m®caniquement. 

Ne penser ¨ rien est un exercice difficile, mais le faire juste le temps dôaller du salon ¨ la 

cuisine, côest possible. 

Si vous r®ussissez ¨ d®passer le sentiment dôinconfort des premiers moment, vous avez gagn® 

! Vous vous direz ñAh tiens je lôai faitò et vous serez satisfait de vous, ¨ juste titre. 

Cela deviendra une habitude de faire les choses tout de suite. Il faut juste commencer.La 

prochaine fois, en allant chez vos amis qui ont laiss® leur plateau sur la table, vous vous 

demanderez m°me comment côest possible de le laisser comme ­a alors que côest si facile de 

lôemmener ¨ la cuisine.  

  

Comme lôexprimait S®n¯que ou Steve Jobs, chacun ¨ leur mani¯re, votre temps est compt®. 

Alors faites les choses maintenant. 

Rangez votre maison !  

Cet article participe ¨ lô®v¯nement ò3 habitudes indispensables pour °tre zen dans votre 

domaine è organis® par Habitudes Zen dôOlivier Roland. Si vous avez aim® ce billet, je vous 

remercie de cliquer sur ce lien : jôai aim® cet article ! 

 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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3 habitudes du lecteur zen 

Par Nicolas Haguet de Des Livres à Lire 
 
 
 

 
 
Cher lecteur stressé, bonjour, 

 

Comme vous le savez, le stress est très néfaste pour notre santé et il est aussi perturbant dans 

nos activités quotidiennes. Il est en effet difficile de lire en état de stress. Voyons donc 

comment tirer pleinement partie de ses lectures en lisant en mode zen. Voici les 3 habitudes 

du lecteur zen : 

 

Choisir son environnement avec attention 

 
Pas facile de lire dans le vacarme environnant et les bousculades des transports en commun. Il 

est très probable que vous préfériez lire dans un environnement calme, dénué de bruit et 

dôagitation. Aussi, il vous faudra, pour lire en toute quiétude, soit trouver un lieu propice à la 

concentration, soit cr®er un tel endroit, en lôam®nageant en cons®quences. Pour cela, 

remémorez-vous les situations où vous vous sentiez extrêmement calme. Listez alors les 

circonstances qui vous ont amené à cet état. 

 

Vous chercherez alors, soit un lieu qui contient ces éléments qui vous apaisent, soit à recréer 

un lieu semblable en incorporant certains de ces éléments dans votre salon de lecture. 

Pour ma part, les ®l®ments importants sont la pr®sence dôeau, de lôair frais, le bruit du vent 

dans les arbres, la chaleur du soleil. Jôessaye donc dôaller lire au bord dôun lac arbor® par 

un après-midi ensoleillé dès que possible. Le reste du temps, il est possible de simuler cet 

endroit id®al par de la musique dôambiance, une fontaine dôint®rieur et des plantes. A vous de 

trouver votre recette magique ! 

 

Se déconnecter du monde extérieur pour se connecter plus 

profondément au livre 
 

Une sonnerie stridente vous coupe en plein milieu de votre phrase. A peine le temps de glisser 

un marque-page pour vous repérer et vous sautez sur le téléphone pour vous rendre compte 

http://www.deslivresalire.com/3-habitudes-du-lecteur-zen/
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quôune voie robotis®e vous invite à venir découvrir la toute dernière berline en 

concession. Vous raccrochez alors pour reprendre le fil de votre lecture. Vous retrouvez alors 

lôendroit o½ vous vous ®tiez arr°t®, commencez ¨ reprendre la lecture é Mais, ça parlait de 

quoi au fait ? 

 

Une interruption de la sorte aura de nombreux effets négatifs sur votre lecture. Vous perdez le 

fil de lôhistoire ou de lôargumentaire et devez alors retourner en arri¯re pour retrouver le 

développement, perdez également le calme et la concentration nécessaire pendant plusieurs 

minutes apr¯s la fin de lôappel. 

 

Evitez donc ces situations en vous coupant temporairement des alertes de votre logiciel de 

messagerie, de votre t®l®phone, bipeur, é D®cidez dôune dur®e pendant laquelle vous lirez et 

déconnectez toute source de distraction pendant ce laps de temps. Vous pourrez ainsi être 

suffisamment détendu pour profiter pleinement de votre lecture. 

 

Se calmer avant dôentamer une lecture 

 
Certaines personnes pensent être plus efficaces sous le coup du stress. Je ne suis pas de cet 

avis, en tout cas pour ce qui concerne la lecture. Il suffit de voir ces étudiants qui tournent 

frénétiquement leurs feuilles de cours dans les derni¯res minutes dôun examen, dans lôespoir 

dôy trouver une ultime r®ponse. Côest totalement inefficace ! 

 

Avant de lire, prenez le temps de vous détendre. Si le but de votre lecture est de trouver des 

informations, et qui plus est si vous avez déjà lu cet ouvrage, alors commencez par réfléchir 

aux endroits les plus probables de les trouver. Chaque livre suit une logique dans le 

développement. Vous concentrer sur sa structure vous fera gagner un temps précieux pour 

retrouver lôinformation voulue. La concentration et la r®flexion sont plus importantes que la 

rapidit® apparente procur®e par le stress. Nôoubliez pas de souffler avant dôouvrir un livre ! 

 

A bientôt 

 

Cet article participe ¨ lô®v¯nement interblogueurs ñ3 actions indispensables pour °tre zen au 

quotidienò organis® par le blog Habitudes Zen . Si ce billet vous a plu, vous êtes libre de 

cliquer sur ce lien : je vote pour cet article ! 

 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
http://www.habitudes-zen.fr/votre-vote-a-ete-comptabilise/
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Moié toujours zen! 

Par MERLYANN de Simplement °tre maintenant 
 

Restons zen! °tre zen! zen!éQui de nous nôa pas prononc® ce mot zené.. Est-ce donc si 

difficile de rester zen en toutes circonstances? 

Je vais vous livrer ici mes trois astuces pour rester ç zen è dans diff®rentes circonstances de 

votre vieé Des trucs que jôutilise au quotidien et qui fonctionnent. 

Mais avant quôentendons  nous lorsque nous employons le mot ç zen è. 

Si je consulte le dictionnaire : mouvement bouddhiste du Japon. Egalement posture assise  de 

m®ditation dite de ç zazen è. 

 

 
 

Si les adeptes de la m®ditation se rapprochent effectivement des origines chinoise et 

japonaise, il en est bien autrement pour bon nombre dôindividus comme moi, qui donnons 

certes un sens apais®, au mot zen et qui r®sonne en nous comme, calme, cool, doux, d®tendu, 

relaxé. Bon  peut °tre pas aussi ®loign® que cela de la tradition bouddhiste. 

Pour vous côest comment aujourdôhui? 

Nos journ®es se suivent mais ne se ressemblent pas, je ne vous apprends rien, alors que tout 

semblait si bien commenceré Le r®veil qui ne sonne pas, le bol de caf® qui se renverse, la 

voiture qui ne d®marre pas, le bus qui nous passe sous le nez, etc. Et ­a ce nôest que le d®but 

dôune journ®e ordinaire, donc je stop ici cette ®num®ration, vous connaissez la suiteé 

Moi aussi jô®prouve certains jours de la col¯re, de la frustration, envie de faire la ç gueule è, 

tout môennuié 

Alors pour y rem®dier il y a la m®thode zen  que jôutilise, et peu importe  le moyen employ®, 

elle repose toujours sur ces trois principes : lôamour de soi (sôaimer), nos ®motions (contr¹ler) 

et prendre du recul sur les ®v¯nements (r®fl®chir avant dôagir). 

http://www.simplementetremaintenant.com/moi-toujours-zen/
http://www.simplementetremaintenant.com/wp-content/uploads/2012/11/Zen-1_49a.jpg
http://www.simplementetremaintenant.com/wp-content/uploads/2012/11/Zen-1_49a.jpg
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Et moi, et moi et moié 

Ma journ®e commence donc le soir lorsque je vais me coucher, car rien de mieux quôune 

bonne nuit pour passer une agr®able journ®e, allong® de pr®f®rence sur le dos, je repasse en 

m®moire les ®v¯nements du jour et je remercie ( ®tat de gratitude), je chasse les id®es noires, 

côest tr¯s simple il suffit de penser  ¨ ce qui me rend heureux et je souris, côest g®nial car mon 

sommeil me surprend dans des bonnes conditionsé et le matin quand le r®veil sonne côest la 

super formeé. 

Avant de sortir, jô®coute  un peu de radio pour les infos (mais pas trop ­a peut vous mettre 

votre journ®e par terreé),  je lis le journal, ici je trie ce qui môint®resse, puis de la musique 

(ce que jôaime). 

Lôimportant côest de se pr®parer comme si vous partiez pour une ®preuve sportive, ou que 

vous ®tiez attendu pour animer une conf®rence et que cette journ®e va °tre d®cisive pour 

vousé. 

Voil¨ pour moi vivre zen, côest dô°tre bien avec moi m°me, dans tous les instants de ma vie, je 

sais que jôai toujours le libre arbitre de faire ou de ne pas faire, donc quitte ¨ choisir je prends 

ce qui est bon pour moi é. 

 

Etre dans la zen-attitude cela sôapprend, il suffit simplement de le d®cider, °tre dans le 

moment pr®sent. Ce qui côest d®roul® il y a cinq minutes côest d®j¨ du pass® et pour cela je 

g¯re mes ®motions. Comment sera ma vie dans dix minutes, côest le futur, est- ce si important 

pour moi ? Je r®ponds non! Car si je suis bien l¨ maintenant, que jô®mets de belles pens®es, 

alors mon futur va °tre encore plus splendide que cet instant. 

Ensemble nous pouvons changeré. Et si cô®tait ¨ toi de me dire ce que tu souhaites changer 

pour vivre ZEN!                            

 Jôattends ton commentaire juste en dessous  Ź 

Cet article concourt ¨ lô®v¯nement ñ3 actions indispensables pour °tre zen au quotidienò qui 

est anim® par le blog Habitudes Zen dôOlivier Roland. Si vous avez appr®ci® cet article, vous 

pouvez cliquer sur ce lien : jôappr®cie cet article ! 

  

http://www.simplementetremaintenant.com/wp-content/uploads/2012/11/Zen-2_37b.jpg
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3 habitudes pour °tre serein pendant votre 

s®ance de musculation 

Par Nicolas  Martin de Progresser en musculation 

Pour que votre séance de musculation soit efficace, quelque que soit votre mode 

dôentrainement, votre programme et votre niveau, vous devez rester concentré et serein 

pendant celle-ci. Votre esprit ne doit penser quô¨ lôeffort que vous devez fournir. 

Ceci est bénéfique pour deux raisons: 

   votre séance sera plus productive 

   vous allez vous lib®rer lôesprit des soucis du quotidien 

  

Au final, vous finirez votre séance satisfait de son contenu, de son intensité et du bien-être 

procuré. 

Je vais vous donner les 3 bonnes habitudes à prendre et à appliquer à chacune de vos 

séances de musculation. Elles vous permettront de rester focalisé sur vos objectifs et de 

donner du rythme et de lôintensit® pendant toute la dur®e de votre entrainement. 

 

1. Préparez consciencieusement votre séance de musculation 

 

Lorsque vous arrivez à la salle de sport (ou chez vous si vous vous entrainez à la maison), 

vous devez savoir exactement: 

   les exercices que vous allez faire 

   lôordre dans lequel vous allez faire vos exercices 

   le nombre de séries que vous allez effectuer par exercice 

   les charges que vous allez mettre sur chaque série de chaque exercice 

   le nombre de répétitions par série que vous visez, en clair vos objectifs 

   combien de temps de repos vous allez prendre entre chaque série 

  

Cela peut paraitre fastidieux au premier abord, mais ceci est très important. Côest un facteur 

cl® de succ¯s dôune s®ance r®ussie et dôune progression constante. 

Si vous arrivez à la salle sans connaitre le contenu exact de votre séance, vous allez perdre 

énormément de temps entre chaque exercice pour déterminer lequel vous allez faire ensuite. 

Ce temps perdu représente une baisse de rythme et dôintensit®. 

http://www.progresser-en-musculation.fr/3-habitudes-pour-etre-serein-pendant-votre-seance-de-musculation/
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Sans pr®paration pr®alable, vous allez agir sur le moment, dans lôinstant, sans r®flexion 

approfondie et il est probable que votre s®ance soit moins bien structur®e que si vous lôaviez 

préparé comme il se doit. 

Avec une séance bien préparée, aucune question à se poser pendant votre entrainement. 

Vous savez ¨ lôavance exactement ce que vous allez faire et comment vous allez le faire. 

Votre esprit nôaura pas ¨ sôen pr®occuper. Vous gagnez en s®r®nit® et vous pouvez vous 

consacrer pleinement ¨ produire les efforts n®cessaires ¨ lôatteinte des objectifs que vous 

vous êtes fixé pour cette séance. 

Je vous recommande, le dimanche par exemple, de planifier votre semaine complète avec le 

contenu exact de chacune de vos séances de la semaine. Cela va vous prendre peut-être une 

heure mais ensuite vous êtes tranquille pour toute la semaine. 

  

2. Prenez des notes pendant votre séance de musculation 

 

Je vois très peu de personnes prendre des notes pendant leur séance de musculation. Soit leur 

mémoire est très développée et plusieurs jours après ils se rappelleront du contenu, soit ils 

oublient comme tout le monde et je me demande alors comment ils peuvent construire un 

entrainement coh®rent et sôassurer dôune progression constante. 

Il est absolument primordial dôavoir un carnet dôentrainement (sous forme papier, ou dans 

votre téléphone portable par exemple) afin de noter à chaque séance toutes les 

performances que vous avez réalisées. 

Vous devez noter: 

   la date 

   les exercices réalisés 

   pour chaque exercice, le nombre de séries 

   pour chaque série, le nombre de répétitions et la charge utilisée 

   le temps de repos entre chaque série 

   un bref commentaire sur vos sensations et votre ressenti à la fin de la séance 

  

Jôinsiste, ceci est v®ritablement essentiel pour plusieurs raisons: 

Å  vous serez en mesure de préparer de manière minutieuse la séance suivante (cf. 

habitude numéro 1) 

Å  ces notes vous permettront de suivre exactement votre progression sur tous les 

exercices en ayant tous les paramètres à analyser (temps de repos, charge utilisée, 

nombre de séries, etc) 

Å  psychologiquement côest tr¯s important de pouvoir reprendre son carnet dôil y a six 

mois et de constater que lôon a progress® sur tous les exercices 
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Å  pendant votre séance, encore une fois, vous allez rester concentré et votre esprit ne 

sera pas pollué à essayer de retenir tout un tas de choses. Vous les notez sur votre 

carnet et vous pouvez les sortir de votre esprit instantanément 

Cette habitude peut paraitre compliqu® ¨ mettre en îuvre, mais je vous lôassure, côest 

vraiment facile! Au bout de quelques séances, cela devient un réflexe totalement naturel. 

Cela ne prend quôenviron 10 secondes apr¯s chaque s®rie donc vous nôavez vraiment pas 

dôexcuse pour ne pas le faire.  

 

3. Utilisez un chronomètre pendant votre séance de 

musculation 

 

En salle de musculation, je ne vois vraiment quasiment personne utiliser un chronomètre 

pendant sa s®ance. Côest simple, dans la salle dans laquelle je môentraine en ce moment, je 

suis le seul à le faire! 

Et pourtant,  encore une fois, cela me parait être la base. Je vois, en revanche, beaucoup de 

gens les yeux riv®s sur la pendule pour calculer leur temps de repos. Or la pendule nôaffiche 

pas toujours les secondes, mais uniquement les heures et les minutes. Vous comprenez bien 

que pour respecter 1 min 30 s de temps de repos par exemple, cela devient vite ingérable. Et 

quand bien même cette pendule affiche les secondes, cela vous oblige à des calculs 

compliqués. 

Cela peut vous paraitre idiot et vous allez me dire quôun enfant au primaire sait faire ce calcul. 

Je vous réponds oui, certes, mais votre esprit va vagabonder ailleurs et vous allez vous 

concentrer ¨ faire ce calcul, puis ¨ retenir lôheure ¨ laquelle vous devez reprendre et, enfin, 

vous allez garder les yeux rivés sur la pendule. Cela devient vite stressant et vous rend 

moins productif. 

Lôutilisation dôun chronom¯tre est tr¯s simple, efficace et rapide. Vous avez juste à le 

déclencher à la fin de votre série, noter rapidement sur votre carnet la performance réalisée 

puis vous pouvez vous d®tendre tranquillement, boire de lôeau par petites gorg®es, reprendre 

votre souffle avant dôattaquer la s®rie suivante lorsque votre chronom¯tre vous le dira. 

Un chronom¯tre, côest lôassurance dôavoir un temps de repos exact que vous respecterez tel 

que d®fini dans la pr®paration de votre s®ance. Et côest surtout lôassurance dôavoir lôesprit 

tranquille pendant votre temps de repos où vous pourrez vous concentrer à récupérer votre 

souffle et de lô®nergie pour la suite. 

  

Voil¨, jôen ai fini pour cet article. Je vous encourage vivement ¨ mettre en îuvre ces 3 

bonnes habitudes tout de suite dès votre prochaine séance. Vous ferez partie du club fermé 

des 10 ou 15% des pratiquants qui le font. 

Certains vous regarderont peut-être de travers au début, car cela peut paraitre surprenant au 

premier abord. Mais lorsque vous progresserez de semaine en semaine, et que les autres 
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stagneront, ils viendront vous voir pour que vous leur expliquiez comment vous vous 

entrainez. 

Côest du vécu ce que je vous dis là!  

  

Ce billet participe ¨ lô®v¯nement ñ3 astuces pour °tre zen au quotidienò anim® par Habitudes 

Zen . Si vous avez apprécié cet article, vous êtes libre de cliquer sur ce lien : jôappr®cie cet 

article ! 

  

http://www.habitudes-zen.fr/
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3 ACTIONS CLES POUR GERER SON 

TEMPS AVEC SERENITE 

Par  Bénédicte Hersen de BH Leading Change 
 

Dans un monde où il faut faire toujours plus avec moins, nous avons vite fait de nous épuiser. 

Si lôenfant prend le temps de jouer et de contempler ce qui lôentoure, prendre du temps pour 

soi, à lô©ge adulte, est devenu un luxe. Gérer son stress et rester zen en toutes circonstances 

semble alors devenir mission impossible. Voici trois actions clés pour relever le défi. 

 

Crédit photo : © Jon Helgason  Dreamstime.com 

Gérer son temps avec sérénité suppose de trouver le juste équilibre entre anticiper, déléguer et 

prendre du recul. 

1.      ANTICIPER ï Prendre le contrôle de son temps 

Quand la journ®e sô®tend sur le soir, le soir sur demain, et demain sur le week-end, côest quôil 

est grandement temps de commercer à anticiper ! 

 Gérer les risques : Quand on a de jeunes enfants, on sait quôun jour, ils seront malades. 

G®rer ce risque, côest savoir quoi faire le jour o½ lô®cole vous appelle au moment o½ 

vous allez recevoir votre plus gros client. Côest aussi le plan de gestion de crise de 

votre entreprise et le plan canicule du gouvernement. On ne porte ici attention quôaux 

problèmes à fort impact et pour lesquels on souhaite avoir une réponse immédiate et 

adaptée. 

 

 Planifier les imprévus : Si la réactivité fait partie des attendus de votre job, planifiez la 

comme une activité à part entière. Si votre chef déboule dans votre bureau un jour sur 

deux avec une urgence, planifiez deux ou trois créneaux hebdomadaires. 

Vous réserverez ainsi du temps pour les traiter. Certains métiers, comme les pompiers, 

demandent près de 80% de réactivité. Et vous, quel est le bon niveau de marge dont 

vous avez besoin ? 

2.      DELEGUER ï Gagner du temps de qualité 

Imaginez que vous ayez plant® un arbre. Cô®tait il y a longtemps et maintenant il prend trop 

de place. Ses branches sont comme nos occupations: il y en a toujours de nouvelles. Si nous 

ne les taillons pas régulièrement, elles nous envahissent. Déléguer est un moyen simple de 

couper certaines branches pour se concentrer sur ce quôon aime. 

 Déléguer les tâches qui demandent du temps et celles que lôon nôaime pas : Le déplaisir 

rendant inefficace, ce sont souvent les mêmes. Confiez-les ¨ quelquôun qui sera ravi 

de le faire pour vous. Côest la m°me id®e que le jeune adulte qui ram¯ne son linge sale 

chez ses parents. Au travail, votre collègue a toujours voulu en savoir plus sur le 

http://www.benedictehersen.com/
http://www.capital.fr/var/cap/storage/images/media/SommaireManagement202.pdf
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http://www.benedictehersen.com/wp-content/uploads/2012/11/dreamstimefree_144975-GIRL-PLAYING-WITH-PEBBLES-%C2%A9-Jon-Helgason-Dreamstime.com_.jpg
http://www.dreamstime.com/free-photos-resi5314065
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http://www.benedictehersen.com/vous-avez-un-job-vous-voulez-en-changer-pour-aller-ou/
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sujet et la jeune stagiaire ne demande quô¨ apprendre. 

 

Å Partager pour joindre lôutile ¨ lôagr®able : Vous devez ramasser les feuilles mortes. 

Vous avez un grand jardin. Invitez les copains à une journée dégustation. Ils seront 

heureux de se revoir et les feuilles faciliteront la digestion de tout ce petit monde. 

Côest ®galement le coll¯gue avec qui on va parler dôun dossier difficile pour se 

clarifier les idées. 

3.      PRENDRE DU RECUL ï Décider en conscience de son temps 

Pour sôextraire de la tourmente, rien ne vaut une pause de 15 minutes, pause pendant laquelle 

on ne fait rien ! Se connecter à soi-même est indispensable pour retrouver lôessentiel parmi 

lôimportant. On peut alors se centrer sur les seules actions qui feront toute la différence. 

Sachez cependant quôil y a deux ®cueils majeurs ¨ cette id®e : 

Å Trouver 15 minutes par jour, tous les jours. La difficulté réside dans la régularité et 

seule une vraie détermination permet de combattre notre tendance à la procrastination. 

Fixez-vous un créneau et tenez-vous-y comme vous le feriez pour un rendez-vous 

important. 

 

ǐ Ne rien faire du tout. Cela signifie être au calme, ne pas bouger et faire taire ses pensées. 

Restons pragmatique, elles ne se taisent jamais bien longtemps, surtout au 

début ! Apprendre à se déconnecter du monde demande du temps. La bonne nouvelle, 

côest quôil suffit de pratiquer pour lôacqu®rir. Aujourdôhui est un bon jour pour 

commencer, vous ne trouvez pas ? 

En choisissant les activités sur lesquelles on veut passer du temps, on met du plaisir dans sa 

vie, ce qui reste encore le meilleur antistress connu ! 

Et vous, comment trouvez-vous du temps pour vous ? Si vous dégagiez 30 minutes par 

jour, que feriez-vous de cette demi-journée gagnée en fin de semaine? 

Cet article participe ¨ lô®v¯nement ñ3 actions indispensables pour °tre zen au quotidienò qui 

est organisé par Habitudes Zen . Si vous avez aimé ce billet, je vous remercie de cliquer sur 

ce lien : jôai aim® cet article ! 
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aŜǎ о ŀǎǘǳŎŜǎ ǇƻǳǊ şǘǊŜ ǳƴ ǇƘƻǘƻƎǊŀǇƘŜ 
½Ŝƴ ŀǳ ǉǳƻǘƛŘƛŜƴ Η 

Par Patrick Louiche de Comment apprendre la photo 

Vous °tes nombreux ¨ môavoir ®crit regretter de nôavoir pas assez de temps pour faire de la 

photo. 

Voil¨ quelques conseils qui peuvent vous aider ¨ d®gager du temps et de lô®nergie pour votre 

passioné et dans votre vie, en g®n®ral ! 

 Tout dôabord un bon r®veil et un bon petit d®jeuner. 

 Pour un bon r®veil, il faut ®videmment avoir bien dormi ! 

 Puis dans la journ®e avoir un esprit positif. 

  

Mon premier conseil : bien dormir et bien sô®veiller 

Voil¨, le truc que jôutilise depuis des ann®es. 

Trouver le train du sommeil 

Choisissez un jour de tranquillit® et vers 20h30, petite musique douce (pas de hard-rock !) ou 

lecture de d®tente. 

Pas de TV non plus. 

Hyper coolé 

Notez lôheure d¯s que vous sentez le sommeil vous gagner, aux premiers b©illements. 

Puis agitez-vous pour bien vous r®veiller, durant une demi-heure. 

Sans exc¯s toutefois. 

Quand vous °tes bien ®veill®(e) reprenez votre activit® de d®tente. 

Au prochain appel du sommeil, notez lôheure. 

La premi¯re heure vous indique le point de d®part de vos cycles. 

La diff®rence vous donne la dur®e de votre train du sommeil, de votre cycle. 

La moyenne est de 1h30. 

Mais il y des cycles de 1h15, 1h45 etc. 

Comment ­a marche ? 

Quand on dort, on sôendort, on plonge dans un sommeil profond, puis on remonte ¨ la surface, 

presque r®veill® et si aucun bruit, ®v®nement ne finit de nous ®veiller, on replonge pour un 

nouveau cycle. 

Toute la nuit, nous dormons par cycles successifs dôenviron 1h30 en moyenne soit 4 ¨ 5 

http://www.comment-apprendre-la-photo.fr/mes-3-astuces-pour-etre-un-photographe-zen-au-quotidien/
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cycles par nuit. 

 

 

Une nuit de sommeil est ç d®coup®e è en 4 ̈ 5 cycles de sommeil que vous devez respecter 

pour b®n®ficier dôun vrai sommeil r®parateur. 

 

Endormissement 

Si votre premier appel au sommeil se situe vers 21h00, vous pouvez vous coucher vers 20h45. 

Un peu t¹t ? 

Inutile de vous coucher ¨ 21h30 ou 45, vous aurez du mal ¨ vous endormir. 

Mieux vaut attendre le prochain cycle de 22h30 et vous coucher ¨ 22h15. 

Trop t¹t encore ? 

Alors 23h15 pour le cycle de minuit ou 1h15 pour celui de 1h30. 

Lô®veil 

La pire catastrophe est de faire sonner son r®veil au milieu dôun cycle, vous g©chez une partie 

de votre nuit et risquez dô°tre au radar toute la journ®e. 

Voil¨ comment je fais 

Je regarde ¨ quelle heure je dois me lever. 

En s®curit®, je mets mon r®veil ¨ sonner 5mn apr¯s la fin du cycle pr®c®dent. 

Jô®cris en s®curit® parce que depuis des ann®es, je me r®veille naturellement ¨ la bonne heure. 

Ce que vous saurez bient¹t faire ! 

Par exemple, le temps de me pr®parer, prendre mon petit d®jeuner, je dois me lever ¨ 7h15 

pour °tre ¨ lôheure ¨ mon rendez-vous. 

Si je mets mon r®veil ¨ sonner ¨ 7h15, je suis en plein sommeil, au milieu dôun cycle. 

Je choisis de me r®veiller ¨ la fin du cycle pr®c®dent soit ¨ 6h00. 

Bien que je dormirai moins, je serai en meilleure forme et jôaurai plus de temps pour me 
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pr®parer : 

Zennissime ! 

En fait, en rep®rant vos cycles de sommeil, vous nôaurez m°me plus besoin de faire sonner le 

r®veil, votre subconscient le fera pour vous ! 

Je ne me sers de mon r®veil en pr®caution que pour les jours importants o½ je ne peux pas 

prendre le risque de mô®veiller en retard (voyage en avion). 

Rep®rez vos cycles de sommeils et vous môen direz des nouvelles. 

Mon deuxi¯me conseil, un bon petit d®jeuner 

Comme vous avez gagn® du temps pour vous pr®parer tranquillement, faites un bon petit 

d®jeuner : 

 Buvez 1 litre dôeau au r®veil, en deux ou trois fois. 

 Un petit footing de 20 minutes 

 un jus de citron ; 

 des fruits, dont une banane ; 

 bannissez sucre, caf® et toutes les pr®parations industrielles, au profit de produits crus : 

 amandes, cerneaux de noix, carottes, etc. 

 £vitez le pain. 

Vous pouvez par exemple faire un jus avec une centrifugeuse (longue ¨ nettoyer!) ou un 

extracteur de jus ou passer au mixer ou blender, (filtrer si les fibres vous d®rangent) et ajouter 

de lôeau si n®cessaire ¨ la fin pour rendre plus liquide : 

 2 ̈ 3 radis ; 

 2 branches de c®leri ; 

 2 grosses carottes ; 

 ı dôun petit navet ; 

 ı de betterave rouge ; 

 ı de chou rouge ; 

 İ pomme. 

Vous voil¨ plein(e) dô®nergie, pr°t(e) ¨ attaquer une bonne journ®e que vous avez planifi®e la 

veille au soir, avant de vous coucher. 

Mon troisi¯me conseil : planifier vos journ®es 

Planifiez vos journ®es au moins la veille et attaquez d¯s le matin par les choses les plus 

importantes ¨ faire. 

La fiert® de la t©che accomplie vous apportera joie et s®r®nit®. 

Cet article concourt ¨ lô®v®nement inter-blogueurs ò3 habitudes indispensables pour °tre zen 

dans votre domaine è anim® par Habitudes Zen dôOlivier Roland. Si vous avez appr®ci® ce 

billet, vous °tes libre de cliquer sur ce lien : je vote pour cet article ! 
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