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Introduction

#A 1 EOOA AOO 1 A HEOOEO AA 1T A PAOOEAEDPAOGEIT 1T AA
« 3 habitudes indispensables pour étre zen au quotidies.

10AT A EBGAE 1 AT A7 AAO i OiTAI AT O A1 PIAET 1T1TEG
recevoir un tel razde-marée de participations: 170 blogueurs en tout ont vu leur

article validés, et encoreplus ont participés sans que leur article satisfasse aux critéres

de sélection.

Ce livre rassemble le4.70 articles validés qui a raison de 3 habitudes zen particle fait
pas moins de 51Chabitudes zen a découvrir, sur pres de 600 pages. Evidemment, gou
utiliser ce livre de plusieurs autres maniéres, par exemple
T %1 1T A OAATTAT O U 1T A OAAEAOAEA ABGEAAEOOAAQG
jamais pensé a tester de votre cét
1 Enlisant un article au hasard, toujours pour découvrir une habitude
ET Oi OAOOAT OA U 1 ANOGATT A O1 60 1T8A00EAU DPAG
1 En lisant ce livre petit a petit pour le plaisir de la découverte de toutes ces
habitudes zen
1 En faisant une recherche sur un metlé surune thématique qui vous intéresse,
pour trouver une habitude intéressaneO8 U OADDIT OOAT O
T 0A8 )I U A AEAT AGAOO0AO i ATEI OAO ABOOEI
/' TEOEAO 211 AT Ah T OCAJhEbduEE AdispengalBlesi 61 OF 1
pour étre zen au quotidien> et blagueur deDes Livres Pour Changer de Vie
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3 habitudes I ndi spe
au qguotidies aux Phi

ParThierry PINGAULT deVivre a Mindanao

Vous étes expatrié aux Philippines et vous y vivez depl@isx ou trois ans... et vous ne
décolérez pas, tbde temps surlequr i ve ! Vous avez du mal T s

bY

permanente, le "kano" a plumer ?

Voici trois recettes pour rester zen au quotidien.

| - Laissez votre filipina faire les courses au supermarché a votre
place:

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

Lorsque vous avez rend&pus avec un philippin, la politesse veut que vous arriviez avec une
ou deux heures de retard, voire davantage.

| 1 en sera de m° me , bien ®vi de mme votre, hbtee n sen
arrive a I'heure.

L'heure n'a pas d'importance dans leur esprit : c'est le r@pdezqui est important, pas
I'heure.

Le philippin ne se projette pas dans I'avenir : il vit au présent, dans "l'ici et maintenant".
Ceci a le don de noénerver, 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 vousyr vous retarder ou vous faire perdre du temps :

-c'est | a personne devant vous qui tient | e
monde de passer, stoppant sans prévenir lorsqu'elle veut prendre un article,

- c'est la file d'attente awaisses de plus de 20 personnes : le philippin n'a pas de probleme
pour se placer le dernier de la file et attendre son tour, alors quenéowuss aurions plutot
tendance a abandonner le caddie et revenir faire nos courses plus tard,

- c'est le rythme dpassage des articles devant le lecteur électronique par la caissiére, d'une
lenteur exaspérante (les caissieres philippines sont les plus lentes que je connaisse),

- c'est le lecteur de carte qui refuse de lire la votre : il va vous falloir aller &s$® centrale
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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 caissiére qui recompte quatre fois la monnaie que vous venez de lui donner pour
payer vos achats, ebpr peu qu'une collegue vienne lui parler emgraps, elle va recompter
encore deux fois votre monnaie...

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

W@

A

LT

|
.| —EE—

Galerie marchande d'un centre commercial
La solution : laisser votre filipina fairedeourses a 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 I'attaque cardiaque a coup sdr.

Toujours a cause de cette notion de temps, filipinos et filipinas neofdtgmt pas dans le
futur s'"il's ont de | "argent, il s d®pensen
téléphone dans 15 jours; aujourd'hui, c'est aujourd’hui, demain est un autre jour...

Alors, envoyez votre filipina faire les coursesis donnezui un budget, 3 000, 4 000 pesos,
par exemple, sont suffisants pour un approvisionnement normal pour une semaine pour deux
personnes.

Il - Apprenez un minimum sur la culture Philippine :

Nous avons parlé au paragraphe précédent de anrai 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 a caitre 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 a plusieurs personnes (discretement, bien
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évidemment) et vous verrez que souvent on vousjueda des chemins différents parce que
I'un ne voulant pas perdre la face vous aura indiqué un chemin "bidon".

- si vous voulez obtenir quelgue chose d'un philippin, n'allez jamais droit au but : c'est
considéré ici comme une grande impolitesse et vous heurterez a un refus.

Commencez d'abord par vous intéresser a votre interlocuteur, a sa famille, a ses relations et il
vaut mieux parfois renoncer a faire votre demande la premiere fois et attendre que la relation
soit bien établie.

- la notion dehiérarchie est trés importante icvous ne pouvez pas aborder une autorité
comme un simple citoyen; soyez respectueux de la hiérarchie et resgretdsa/oies.

- la notion de groupe ou de clan y est également trés importante et vous devez respecter
I'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 tres vite que votre
filipina, S i tendr e, S i “"hot" dans Ild&i nti m
| 6hypermarch® ou dans | a rue : n''en soyez n
tres pudiques. Vous devez respecter cela pour ne pas les mettre en situation difficile.

- enfin vous devrez apprendre a reconnaitre la gestuelle, éléimapbrtance pour ne pas
passer pour un étre mal poli et vulgaire.

En tant guo®tranger on vous pardonnera un
nettement plus cool si vous vous y adaptez.

Nous aurons l'occasion de revenir plus en détail 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.

1l - Apprenez a vous adapter :

Vous étes aux Philippines, vous étes leur hote !
C'est donc a 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 citeencore : "A quoi cela v&il vous servir de vous mettre dans une colere noire aux
Philippines? A vous faire tres mal voir, a faire monter votre pression sanguine, a risquer
|l 6infarctus, ~ 2dugmenter votre stress

Le philippin est cool et ne se metjais en colére; et surtout ne vous mettez jamais en colére
contre un filipino ou une filipina devant témoins. Si vous faites cela, vous vous en faites un
ennemi pour trés longtemps et il sera trés difficile de récupérer des relations normales avec
cette pesonne.
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Si vous avez quelque chose a dire ou une réprimande a 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 inteirvgotre intermédiaire (je cite encore
Domy).

La 7 milliardieme 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 mifague.

Cet article concourt - | 6®v nement 03 habi

domaine" qui est animé par le blégabitudes Zed 6 Ol i vi er Rol and. Si
cet article, vous ételibre de cliquer surcelien: 6 appr ®cile cet article
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3atti tudes ment al es
zen au quotidien

ParLucia Canovi deMarre de la vie ?

Réveillez I'hnumoriste

Il est tellement facile, et d'une certaine maniere tentant, de se noyer dans un verre d'eau...
C'est une (mauvaise) habitude partagée par beaucoup de geosmnprise.

J'ai remarqué que la meilleure facon de se sortir du verre, ou de prendre conscience que, tassé
dans ce récipient pour boire, on a pied, c'est de réveiller 'hnumd&esfeel ? Celui qui dort

en vous, en moi, en nous. Cherchez la blague niE#t 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 etuplEsée q

laissait pas décoller. J'étais en train de m'acharner avec des ciseaux de cuisine sur ces pauvres
choses tout en pensant "Pourquoi filugu'il achéte de la viande de mauvaise qualité ?..."
guand j'ai senti qu'il était temps de réveiller I'hursiexi

"Il le fait expres. C'est lui qui a scotché la peau sur la viande pour que je ne puisse pas
I'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 ridiguien'a aidé a me souvenir que

je ne suis pas le centre du monde et que ce n'est pas pour m'embéter 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 épicéestefade ; avec elle, méme une salade de peau de poulet devient
golteuse.

Posezvous les bonnes questions

Notre monologue intérieur est aux trgjgarts undialogueintérieur : nous nous posons des
guestions et nous nous répondons a #méses. C'est poguoi il est si important de choisir

et orienter les questions qui nous passent par la téte.

Prenons tout de suite un exemple.

Vous étes débordé de travail. Vraiment débordé. Vous vous répétez : "J'ai besoin d'aide... et
personne ne m'aide ! Pourquoi-estque 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 ese que je n'ai pas besoin dai? Pourquoi este que je me débrouille

treés bien tout(e) seul(e) ?"

Car ce qui nous plombe, c'est beaucoup moins la surcharge de travaitraérableque l'idée
guenous n'avons pas ce dont nous avons bedéais avec une question telle que "Pourquoi
estce que je n'ai pas besoin d'aide ?", les difficultés reprennent leur taille normale, la
montagne redevient taupiniere, et I'océan réintégre le verre d'eau dont il est sorti.

Pensez a utiliser des questions en "Pourquoi ?" qui aillent dans le bonPsensin{o, on

appelle de telles questions des "afformations".)
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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, etvapiiee conjoint veut en voir un

autre, ne perdez pas de vue votre priorité prioritaire, qui esttout cas je me permets de le
supposeri de vivre dans I'harmonie et I'amour avec votre -&owur. Autrement dit, ne
coupez pas l'arbre pour sauver une bnan est facile, dans le feu de I'action, de se laisser
emporter, mais ne serdlitpas 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 calmg mn 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.ll y a des objectifs qui ne valent tout simplement pas qu'on s'angoisse, qu'on se
désespére ou qu'on seette en colére pour eux. Ayez toujours en téte vos priorités bien
rangées, et vous resterez zen.

Cet article part thdiopgeu e'urlsdé &3 naecmhe notn si nptoeurr
est animé paHabitudes Zerd 6 Ol i vi er Rol and. Si cet articl
surcelien] 6ai me btet article
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3 t hni ;
echni ques pour ;

ParSylvain Wealth deMillionnairezine

Saviezvous que les gens quivant la vie de leur réve sont ceux qui savent comment

atteindre leurs objectifs? Savigaus que les gens qui ont le plus de succés dans la vie sont

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

Vous no-Bteepapeuwlbaccord avec moi et coOest tol

consentir avec moi gudavoir | e pouvoir et | a

offre une source incroyable de bonheur, de-Biee et zénitude.

Malheureusementrop peu de gens réussissent a réaliser leurs ambitions, et ce, pour plusieurs

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

guelques habitudes pour y parvenir plus facilement.

La principale raison pour daelle les gens ont de la difficulté a atteindre leurs objectifs est

simpl e. Cbest tout simplement parce qu'il s

ceux =~ court terme et ils sont paralys®s par

Il faut commencer par le commencement et faire évoluer les choses graduellemént.

bébé de 6 mois ne commence pas a marcher en courant comme un athlete olympique. lls
commencent par marché a 4 pattes, puis quelque temps apreés, il commence a se tenir debout.
Lorsque cette étape est accomplie, il fera ses premiers pas accompagnés de ses parents, puis
tout seul. Il tombera a de nombreuses reprises avant de pouvoir marcher habilement.

Voyez cette analogie comme nodi mpodansdavpuel s
Développez point par point, les étapes par lesquelles vous devrez passer et débutez par les

toutes pr emi res, pui s progressi vedtrepatsa passE@G
vos buts en un seul essHifaudra réessayer a 2 ou 3 eprises, voire 10 et méme 100

reprises soil |l e faut, mais vous Yy parviendr
Voi ci quelques conseils qui vous permettront

de maniére zen.
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Technique n ° 1. Commencez avec debjectifs a court terme.

Les objectifs a court terme sont le point de départ des objectifs a long terme. Chaque fois que
vous aurez accompli un de vos objectifs a court terme, vous serez plus prés de vos objectifs a
long terme.

On ne devient pas une sugtar du cinéma dés notre premier tournage. On commence comme
figurant, puis on gravit tranquillement les échelons. Les succes instantanés sont beaucoup plus
rares que vous pourriez | 6i maginer.

Technique n ° 2. Engagex o u s , sur papi eiser et
ces objectifs.

Cette technique est essentielle, et encore plus particulierement pour ceux qui ont la mauvaise
habitude de se dresser des |istes d'objectif

Ecrivez tous les objectifs les plus imgorts que vous aimeriez atteindre.

Apres les avoir écrits en détail, il est souhaitable que vous les passiez en revue sur une base
hebdomadaire et méme quotidienne, car cela vous encouragera et vous motivera a passer a
| 6acti on.

En partageantvos objectts avec d' autres personnes, VOUS S
ddbagents =externes pour | 6atteinte de vos o0
ambitions, il est difficile pour eux de vous aider a les accomplir. En affirmant que vous
désire obtenir telles ou telles choses dans la vie, vous cristallisez vos désirs et augmentez vos
chances de réussites.

Technique n A 3. Restez sur | a bo

Soyez patient et persévérant. Vous aurez souvent besoin de plusiatrgeepour atteindre
vos buts ultimes. En persévérant, on arrive a tout.

Rappeley ous ce que Thomas Edi son, | 6i nventeur
décourage pas, car toute tentative infructueuse qu'on laisse derriére soi constitue un autre pas
en avant. » et « Le génie est fait d'un pour cent d'inspiration et de-quatrelix-neuf pour

cent de transpiration. »

Toutefoi s, gardez ° | 6esprit que si ce que Vv
nouveaux procedeés.

AlbertEinsten a aussi dit : ¢ La folie, cbest de f
un résultat différent. »

Et vous, quelles techniques utilisezous pour atteindre vos objectifs de maniére plus

zen?

Ce billet concourt 7 |152®v aemgunodt iAlkbbi@aded ua @is m
Zend 6Ol i vi er Rol and. Si cet article yoaes a pl
pour cet article!
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Shabitudes 1 ndi spens
au quoti dien

ParClaire deArtistik Poppie Funky

Nous sommes danune ére de course contre la montre ou tout doit aller trés vite, sollicités
de toute part a ne plus savoir ou mettre la téte. 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 étre 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 jounée

Avant toute autre chose, mal gr ® un tprhpanni ng
pour soi, minimum 30 minutes par jour. Croyezmoi, du temps si vous en voulez, vous en
trouverez. Pour ma part, | e nselerelleuemomdntus t 1 f

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

Choisissez urendroit calme, ou vous pouvegtre seul(e).Si vous ne pouvez le faire chez
vous, optez ®ventuell ement |(awaotage quenlespuassoent | a
plut!t d®sertes)é P rfeonien léseeux et Bespicee profordéneemt t pou
plusieurs fois en focalisant sur votre inspiration et votre expiration.Décidez de la

position qui vous convient le mieux, personnellement éfgpe la position allongée,
cependant si vous sentez que vous pourriez vous endormir, optez plutbt pour la position
assise. Ensuitéaites le vide dans votre téte et focalisez sur vos sensations.

Mettez toute votre attention sur chaque partie du corps ue a une, soyez dans le détail.
Personnell ement je commence par | e sommet d
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dans wun | iquide tel un poisson dans | 6eau.
parties, puis graduellement je descenddsar parti e avant du corps |
émane unsensation particulierement forte et agréable du plexus solair&nsuite, je passe

“ la partie arri releagupl ks tosGue e eoeg iaae monmob a p p
attentionsutedos et sp®ci alement | a col onné&nsutert ®br
je poursuis du bassin vers les pieds.

Les sensations et pr ®f ®rences doune ou plusi
personnes. Pour cette raison, je vous invitexpérimenter vos propres sensations et

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

écoute.

! est possible dbéeffectuer cette m°me m®t ho
se focalisant sues organes d corps.

Pour | 0exp®ri menter c hraexaellent mayenrpoudnaaimtenir laa v i e,
zen attitude, étre 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,tetis les jours ! Pourquoi se limiter ?

Le soir avant doéal | er v odétermiren ungphigrrqueovaus | e ma
allez vous offrir dans la journée cela peu t r e t out e t«unnbOn reppsp r t € 0
appeler un proche, faire du sport, vodetendre, créer quelque chose, écouter de la
musi golb®é& s q u 0 vivez pkeinemenvce moment en laissant de coté tout le reste,

ce moment est le vbtre, votre choix, appréciez le a sa juste valebkrnites cela chaque

jour.

Vous vous sentirez plusbur eux et plus d®cisif dans vos
de moins en moins Céeésmpuinge dssci pbuse quot.i
gudell e devi enn eFaitesvaus fglassibchaquedgoer! de vi e

! est ®g a |l e mernganiseiaummpaoins tna sadrtie daes lesndoigui sort de
| dor di n ai-tram habituel eminimum wn vayage tous les 2 ans.

Sortez de chez vous, all ez d®couvrir dbéautr
anecdot e, j e r edviuennsanddoem Aogytmgeal ie ou | o6a

extraordinaires, appris ptlacimmd ad et rdabmsszebsr, m&ee n

La gratitude quotidienne

Voici la derniére habitude zen a mettre en place dans séavigatitude.

Co6 e st naterextrémesnent puissante gaeut littéralement changer votre vie elle a
changé la mienne.

Le principeestds e f ocal i s er phtdtgue sue nogniaaquds éncéarivaat dans
un petit cahier ou autre support de son choix. Dans un premier,téonpe ce que nous
appr ®cions dans notre vie pour ce,etdeurdgirel 6 on
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guotidiennementChaque jour, sachez apprécier tous les moments qui vous semblent
agréables, et ajoutez les a vos gratitudesissi minimes queela puisse vous paraitkain

sourire, un bon repas, une grace matinée, étre en bonne santé, avoir du temps pour vous, un
bon job, des proeshes sur qui compteré

A

L6°tre humain a tendance ° se focaliser sur
sowent on ne se rend pas comptaalges ces richesses dans notre propre vien se sous
estime plutdt que de vdia personne merveilleuse qui est en nous et toutes nos capacités.

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

Lagratitude apporte une plus grande positiuvit
a aussi tendance © moins critiquer | es autre
vie. Le stress quotidien baisse largement, voire réduit & néant.

esp rensincuereanes 3 habitudes vous apport
oti di ennement .«disciplinemsRow &te plgszen, illfaat toastles @urs

acc, gerddassmémes 6i mposer du .Cesfgmseils mis en patgue
euvent ne Vvous prendre quobdune heur e dans \
recommande, si vous en avez la possibilité).

o O

J
q
S
p

Je vous conseille de prendre teenps de relaxation et de calmgour vousle matin au
réveilpour bi en ¢ omme néawe vosl gaatitydes encoreRf@ichensent end 6
mémoirele soir, ainsi que de détermingotre plaisir pour la journée du lendemain De ce

fait, vous préparez bien votre journée et votre nuitBien sir, si vous préférez mettre en

place vos habitudes zen autremdaitesle, privilégiez toujours votre écoute intérieure. Ce

gui convient © | 6un ne convient pas forc®men

Respectezvous, ne donnez pas raison au stress et prenez minimum cette heure tous les
jours pour une vie quotidienne transformée Croyezmoi, je sais de quoi je par

Cet article concourt 7 |1 6®v nement interbloc
au quotidieno gHebitudessZenSiovoug aveziapp@ciépca billg, vous
remercie de cliquer surcelien:6appr ®cile cet article
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Et S | ma Vie au Co
chamRrg®
Me8conseill s pour °tr

ParVincent Varennede Vert Costa Rica

Bonjour,je meprésente j e moéappell e Vincent Varenne et
costar i ca. fr. Je participe 7 | 0 ®Khoun,gempeurdired 6 Ol i
qguemavi e a chang® ou que jbai chang® ma Vvie sl

Avant juin 2011, date de mon d®part au Cost
en France, j6®t ais quelqudun de tr s stres
travailais beaucoupJ 6 ®t ai s cui si ni er, cela signifie q
vraiment,c 6 ®t ait plut!t 8 heures ° 15 heures avecd

la nuit tombante pour un salaire finalement bien faible, il faut le siirQus le rapportons au
taux horaire, et une forte pression et du stress au travail.

Et puis job6ai connu une p®riode de ch!mage, (
de New York moéa | ©ch® au derni er nbaissedut , ne
touri sme. Et final ement, cel a:jad it ®f diet dWba
rencontre et | Ooali rejoint | e Costa Rica sur
parl er espagnol ni m° mebasa&oir ce qui mbéatte
Cela méa compl tement chang®. Je suis au Co
travail sur moi. Jb6éaurais pu reprendre | a cu
l a cr ®at i oni e Qosta Ricd tqui e permet gujoud 6 h u i de vivre
mes r °ves, qui moéapporte des ®changes avec
per met de vivre une vie de famille comme | 6
mai son, mais | 7, pouguil ee sptl Cnsnitren(tceﬁéest ma f
Et cbest toute |l a diff®rence. Si jbdbavais 3 c

experience au Costa Rica, ce serait
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1. Couper un peu les sources meédiatiques pendant une semainaucune information,

aucune radi |, uni quement | a musiqgue que Vvous ai mez
dans un environnement zen et en France, coes
vous met partout ou face aux problemes répétés sans cesse aux informatwres (gu
chtmage, <c¢crise, dramesé). Dites STOP

Je moéen suis rendu compte quand j6éai vu |l a d
apportent, je trouve, toujours de beaux projets, qui parlent de la créativité des gens, de ce
qguoil s en@mepeesaent plus proche des infos el

pour le pays et la communauté notamment !

2.Soyez plus attentif ° votre entourage, pr et
petit moment avec lui(généralement, méme le temps dpas en famille est fragile face a la

pression et aux horaires de travail). Dans la rue, dans les transports, engagez la conversation,
parlez avec les gengela vous donnera le sentiment de ne plus étre une simple machine mais
doavoir des sclakeirenc degprerfune lmtemps de vivre. Et cela, le Costa Rica
sait tr s bien |l e faireée

! suffit de sbdbasseoir dans un parc 15 minuf
simplement pour le plaisir, ou de voir la patience des Costariciémssgent un long moment
dans une file doboatt@me £t samea bnélmee slo®nenm veee €

3. Et mon dernier conseilprenez du temps pour vousPartez en voyage, partez en week

end, loin de votre quotidien, en amoureux, sansdi nat eur ¢ Et s VOous
ndavez pas Régardez phutdlyles nlépenses que vous avez faites, tout ce que vous
achetez inutilement, et faites la liste de ce que vous pouvez épavgusrvous rendrez vite
compte du changement.

Depu s qgue je suis au Costa Rica, | oai supprin
ou paremai | , et je ne r®ponds que quand |jb6en a
marché (ce qui est moitié moins cher, méme au Costa Rica). Pas de voitungrenous le

bus pour étre en contact avec la populatietouter, regarder, faire un sourire, tous ces

petits gestes semblent peu mais donnent beaucoup

Finalement} es choses qui mé ®nervaient au plus hau
Rica sontdevenues pour moi des habitudes zen, des habitudes de Weofiter du temps
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passé dans le bus pour faire autre chose ou se détendre, étre patient a la banque, acheter moins
cher mais de qualité, tout cela est possible pour respecter son budget et pauloméme
occasionvivieunweeknd de r °ve dans | e parc national

Ce qui mdéa amen® ©° changer et ° trouver un @
voyage au Costa Rigcaun pays ou les valeurs humaines et le respect de la nature sont
importants et ou la vie ne tourne pas autour du dernier produittdgpgh Et un livre
qgudoOlivier Roland mbéa fait d®couvrir et gui
connu dedus: La Semaine de 4 heures, de Timothy FERRISS, qui nous apprend a échapper

a la routine «métro-boulotdodo».

Je vous souhaite également plein de bonheur au quotidien et le succes dans
votre vie ! Dites-moi quelle vie vous voulez avoir dans 5 ans ?

Ce Dbill et concourt ; | 6®v nement N3 astuce
Habitudes Zemd 6 Ol i vi er Rol and. Si <cet article repr6
pouvez cliquersurcelien:6ai me ¢tet articl e
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Me8astuces pour °tre

PaR| orMantod 8h ogl a2g BPr o

Zen Qui nda pa® Rodrenawt cei Mmoest parfois dif

Cbesnte affaire guotrédavemhede tous | es jours.
ma- on, i nNous p&®t erovnthéess ap¥ entrmdesttumpas une
de place dans | a soci ® ®, mai s une question
Je ne suis pas quelquodun de 3paadtQueesyg des sais
doappliquer ° mon quort.i dien pour | e rendre m

Me8astuces pour °tre zen au quotic

-(R®)enchantez. vhereogdetedtebeau, | a vie es
Unattitudesposiotuiveanmt | a meil |l eure solution
bi en ¢ onsnua cqtuieo nnso, nos pneonss Reetst iettu dpeasru X1 n'd Winu°en
sont “comdtar@do mmenvowubhenir une Vvie ©paisibl
convaincu quobel?Ce poifrobnudeasnteanEtimasd u intee comme |
plus avant, vous iIinfluencerez | es personnes
sentira mieux, ati niduu d e mruet@ il nes imounndee . (! est
est sem®e dtbeonb hxsdedemamde bien comment on v
et vous |l e savez, il vy a toujours un ensei gt
grandi , et vous aurez appris |l a le-ons Et pt
ont | e droit ddébenvahir nos actualit®s? nos |
Pire encor e, d s lors que | 6on parle dbéamour
J6bassume doemn °rt@sxeuvwi® eal vrog reelvli @ amtmiet iucre
enchaehte, en vaut | a peine
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-Soyez | 6alchimistdede ®mos$ i ®mst sonsgs | = | pr ®
n®cessaires bien entendu et |jb6éai me mden nou
avoihadbdesugdenous devez apprendre ° |l es trans
dans | a recette visant 7~ chamgerBeé@med opnibd & n
sont | i ®e.s leantpeureldregendre souvent loau col
encore | a jalousie. Les fronti res sont t®nu
vous nodbaurez pas doéautres choi woqse neke dleevse zv
vous | aisserUsebsmelrgeiron,-letsry s-tbmimmpazlle, paouwvep
nommer |l es choses est grand. Vovuosylezemtoé zr gl
poi "drRegardez emows usl!l &t ednetines €en train de
coléire rfois cela sundestt "pakst elien doaes ,| ev o uesu . |
en vous demalna adit al( @i gqeee eecs t)v ceuesy flgg® v ous m
cet ®ic®t .qukEestcel a @n Vetaue -idgqopmesd eled s e ul re
soenfl|l ammer -cphoa?Re pasegrlaemddi al ogater aarnvsefco rvrmesz
ces ®nergies n®gatives en dbéautres, plus pos

-Recommendtez fois ces astutdera@mpditgu®e scrwi

vous °tes arriv®r aguibewth.aubrh é auf dRee hzuetne a ¥ a in | de
instants. | @6eastidae | ai pQusel iempoquansei ent |
appliquez, S i vous ne travaillez pasossr Vvo
perdr e®PnPEsbNesre soci ®t ®, et son stress quot
Croyneiz . Léalchimie de | a transformation i nt
travaill ®e, maintes fois r®p®t ®e, mai s codest

Je suis byamigueuayvedw®cde multiples activit®s

familiales, Cc o mmes tm®ad a suino ncsh adceuns 6 ®ner ver, d
sont nombreuses. Je vous ai l'ivr® ce Ui mar
mi eux dans ma peau, ~ vous doéwreswssayrr. Et vou
Ce Dbillet concourt - | 6®Vv nement interbl ogu
dans voteegdomaishe or glani $ ®dpaSiZkceetblaorgt i cl e

ma participation vous a plwaivappr@Pouwe = ed | ic
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Jastuces pour °tre ut

Pa Florence de Vulpillieresde Bien-étre dans sa vie

Etre une maman zen

Joai 3 enfant ) eledd\wr,ailsd ckdn® @mhest 't dire qu

2adosetdl peti .OMoe marii et moetravaillons tous les deux; lui avec des
déplacements professionnels chague semaine; moi a mon compte, donc, en théorie, pouvant
aménager mes journées de travail a peu pres comme je veux, en réalité, ayant des horaires
bien audela desher es de bureau que | OBvafi s jawané mé
pas, et | 6ambiance g®n®r ale pourrait °tre de
Pour autant, je constate, et mon entaerage
notre petite famille est plutt bon, et je me sens globalement le plus souvent assez zen.

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

familial simples ; certains deoutisdemorsneétiess, d 06 a
de coach, et dbéautres encore emprunt ®s aux I
groupes doé®changes que jieanidmetdd pwibg eglh u$i
espace de parole protége, pour confier les doutes,ler ai ntes, et | 6i mpui s
peut ressentir dans | 6exercice de son rtle ¢

s6®changer ses petits trucs.

Parmi toute cette vaste r®serve de 3ressou
des astuces qui me sembl ent, N | 6usage, ctr
pour étre une maman zen au quotidien:

1. Etablir les regles de vie de la maison ;

2. Ne pas croire que les enfants, et en particulier les ados, font forcément ce@i | s
font pour nous énerver ;

3. Et relacher la pression en apprenant a se faire et a leur faire confiance.

Voyons donc tout cela dans le détail.
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Etablir les regles de vie de la famille

1. Etablir les regles de vie de la maison :

Unmustpourévt er ddédavoir ~ rr®p®ter chaque jour | &
rentrant de | 6®col eé, ¢cNe | aisse pas ton <ca
couvert en sortant de tabl ecé, ¢cOn metne son |

pas avoir a 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 | e placar d d sontlpdsdais»,re®,eec@aaocus gue
semble familier?

Alors concretement, que, et comment, faire?

Mon <conseil est do®t abl ir la liste des r g
| 6occasi on doéun cconsei |l de f aomerd lad@nne La p
compréhension des régles, leur acceptation et donc la facilité de leur mise en application.
Attention ° bien |l aisser chacun sdédexpri mer

doit y avoir des régles pour tout le monde sans axuep éventuellement avec des niveaux
déapplicati on diifyc@mpasmpouslespadnts. Ainsi, dusem@sgpe rmon
mari fumait encore, une regle dictée par nos enfants lui interdisait de le faire a la maison.
Accordezvous sur une dizainge regles pas plus. Trop de discipline tue la discipline.

Au moment de la rédaction du « code de conduite familiale », veillez a ce que les régles
soient formul ®es de fa-on tr s concr te (il
aucune ambigté ou confusion possible quant a 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 a un éléphant rose», je suis a peu prés certaine que vous venez de vous faire la
re @ ®sentation dbéun pachyderme coul eur chamal
de faire quelque chose qui vous agace,ditesur comment vous ai meri ez
a la place, et écrivez cette version positive dans votre reglement.

Affichez ces régles bien en vue dans la maison. Sur la porte du frigo par exemple. Afin que
chacun puisse se |l es rem®morer au besoin et

Et puis, naturellement, prévoyez les sanctions et/ou récompenses pour valider le respect ou
nonds r gl es ainsi ®t abl i es. Cdbest vous qui c
ce qui va le mieux fonctionner avec eux, de la sanction ou de la récompense. Rien ne vous
empéchant de prévoir les deux, si vous ne savez pas trancher ou si vqulissigars enfants

avec des motivations diff®rentes. Laissez q
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tolérance. Et rendez tout cela aussi ludique que po<3Blez nous par exemple, nous

avions mis en place le permis a poiiit4 6 e mp | o i du pass® vous pr
mar c he; S i bien qudau bout doun certeain te
devenues des habitudes de vi e, guodell es nobo
points. Inspiré de ce qui se pratique dans certaines écoles élémentaires. Simplissime

doutilisation et l es enfants ensingp@medirua | ado
tableau & 11 colonnes et autant de lignes que de membres de la famille. 1ere colonne: Les

pr ®noms, un par | igne. Et ° chaque infractic

cases sur la ligne du «coupable». Chacun part donclévecints. Et ensuite & vous de jouer
et doé°tre cr®atif.

Vous pouvez faire le bilan chaque weskd et prévoir un bareme de sanctions/récompenses
en fonction du nombre de croix de chacun. Vous pouvez en faire un petit «concours», par
exemple du L ayantobtenu 10 croix, qui permet aux autres de remettre leur compteur a zéro
et qui, lui, a un gage. Etc. Tout est possible.

Car oui, la discipline peut devenir un jeu! Alors amugeas donc, tout en faisant respecter
| 6ordre dans votre foyer!

Priere un ado: fARange ta chambre! o
2. Tout ce que font vos enf ant
Souvent , nous avons | 0i mpression, en tant q
de vie que de nous rendre ch vremémbaguarel cbdes
el l es ont atteint | 6©ge ingrat et r ®put ® r

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
vous quand ils vivent | eur vie dbéenfant ou d

Ai nsi , une ado qui ne range pas sa chambre
comme ils disent maintenant. Elle ne pense absolument pas au mal que vous vous étes donne,
au temps e@due vous bvezRconsacrg a laver, repasser, et soigneusement plier ses
vétements, quand elle les jette négligemment en boule sur le sol de sa chambre en se
préparant le matin. Sa seule préoccupation a ce mdmast de trouver la tenue qui la

mettra le meux 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, ¢a va pas, on change, parfois plusieurs fois de suite, et bieestxéola
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bourreeée, alors on | aisse tout comme cobdest tc
les copains, et accessoirement les p@@aielle idée aussi de regarder dans la chambre de
votre ado, voire de voulrguera pgine ppaes aveirrposé lésa s pi |
yeux sur ce grand foutoir, vous allez sentir la moutarde, etgheutméme des envies de

meurtre, vous taquiner les narines et le reste! Parce que vous étes une bonne maman, qui
voulez le meilleur pour votre enfant,reto t a mment qubell e vive dans
propice ° son ®panoui ssement, et guodoell e ap
Alors quand votre ado va rentrer de cours le soir, vous allez lui tomber dessus a bras

A AL 7

raccour ci\atradare degan 66telpar en manque de respect de son intimité et de sa

fa-on de vivre, bref de qui el l e est 7 cet
moment de tension, avec a la clef un fossé creusé un peu plus profondément engaxous d
Comprenez/ous ce qui se joue idb6est ce que | 6on appelle wun

plus normal de ne pas complétement partager les mémes valeurs quand-bé anbet
guand on en a 230 de plus.

Que faire alors®Déja comprendre cela, pour naspprendre les choses personnellement, et

ai nsi ne pas se cr®er O#e Bhedsteée, | 6bagomatorj
de votre enfant vous irrite, demandeo us pour quoi cel a v-ceuwe agace
ce comportement signifiepor v ous, ¢ o mmeus? SiVodsiy décoenrez ce®uee z

vous considérez étre le none s pe ct déoune valeur ®ducative ¢
transmettre, discutezn avec votre ado et ajoutlezau besoin aux régles de vie de la maison.

Sinon, lachez: 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 réle de mére.

D la bonne édcation
3. Ayez confiance, en vous et en vos enfants :

Parfoist wwai, clbes enfants font ce qubils foc
peuvent nous pousser. Dans certains cas, pour obtenir tout simplement notre attesien, fut
négative. Deux solutions : Donnrkzur votre attention; Ayez confiance en gt en eux.

Je moéoexplique.

Sur le premier point:

Il arrive que les parents entrent, -@wis de leurs enfants, dans une telle spirale
déi ncompr ®rension et de tensi oniquepaudtantils en o
pratiqguent parfois de le méme temps trés bien dans leur environnement professionnel :
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Certes dire quand ¢a ne va pas, mais dire aussi quand ¢a va bien. Bref, ne pas se limiter aux
critiques, mai s faire aussi des compli ment s,
tous besoin. Les enfants encore plus. Et notamment de la part des personnes qui comptent le

plus pour eux (méme si, parfois, ils cachent bien |eut)| . leurs parent@Quand les

parents en sont arriv®s © un point doexasp®r
savent pl us communiquer autre chose ~ | eur
comportement négatif pour obtenrauma cel a. NO&6i mporte quoi plu

Que faire dansce ca®®Yous rappeler que <cobest vous | 6ac
vapeur. Mettezous au défi vousnéme de ne pas adresser un reproche a votre enfant
pendant toute une semaine,qgoil 6 i | / el | e f asse. Et oui, Il ve
ndavez rien de-vogseMais pourné pasiremplacer vas proppsenzordants par

l e mur du sil ence, ce qui pourrait °tre per
faites une liste de tout ce que vous appréciez chez votre enfant, de toutes ses qualités, de ses
talents, de ce quodi l a apport® de positif da
son potenti el -ldi@es petitasidouceuer fil dedid semainé, Auenmins une

par jourOll/Elle sera probablement surpris(e) au début. fe&net méfiant(e). Petdtre il/elle

se moquera de vous, ou vous répondra de facon agrdssivéagissez pas et persévémdz

|l e lendemains.etEtl ebjseuveddéapmme votre enf al
son attitude change, devient plus positive.

Deuxiéme point :

Votre ado de 15 ans persiste a vouloir mal se tenir a table alors que vous le reprenez a chaque
repas, et que chaque diner en féarfihit de fait en cris et grincements de dents. Et cela vous

®nerve doaut ant pl us que, | or squdi |l est I nv
do®l oges sur ses bonnes mani res et son ext
irriter, devrait au contraire vous rassurer et vous détendre. Votre enfant a intégré vos régles de
bonne conduite ° tabl e. (! sait, pui squoil e
Pourquoi ne le faill donc pas a la maison? La, pour le coup, ont pe&s certainement en
conclure que cbest pour vous agacer. Et -a m

Que faire ®Vous faire confiance : Vous avez été une bonne mere et avez bien éduqué votre
enfant. Vous lui avez appris ce que vous pensiez important pdDkluifaire confiance : Il a
compris et il sait mettre en pratigue, comme vous ont permis deidervbds méres de ses

ami s. Ce noest plus de votre responsabilit®
choix et de son libre arbitre. Vous avez fait votre part du boulot, et sans doute mieux que tres
bienOConcl usi on : LOcheabl ®©OQuqudiclbesbus nsapgoe

dans tous vos états chargi quelque chose ? Esk que ¢a a changé quelque chose jusque
la ? Non. Il semble au contraire que plus vous faites de la méme chose plus vous obtenez du

méme résultat. La bonne nouved , cbest que, comme on | dappr
deux personnes sont en relation, elles constituent un systéme, qui, comme tout systeme,

cherche en permanence | 6®quilibre. Cel a sigt
systeme que vous or mez avec votre ado, changez wvotr
gubautre ® ®ment du syst me, va devoir chang
Cbodest ce principe m°me qui a fait dire 7 de

fallait commencer par se changer-s@me. Alors, lachez sur ce que vous savez étre intégré
par vos enfants. Ne faites plus de remarques a table a votre ado sur sa fagon de se tenir. Face a
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votre absence de r®acti on hardant uneu deex,ours |
pour vous provoquer plus fort. Ne succombez pas a la provocation. Au besoin, prétextez

doall er chercher | 6eau, l e pain, l e sel, ou

mains, pour quitter la table et aller respiver bon coup. Revenez quand vous étes calmée,
pr°te © tenir t°te " ses affronts. Je vous

part, il se lassera et se tiendra apres cela, comme par magie, a peu pres bien a tous les repas.

Voi | 7 requeicespgtits conseils vous seront utiles.

Si coest | -=s autaus (e valis €t pantagezzes votres dans les
commentaires cidessous.

S

s

En outr e, cet article participe ° | 6®v neme]
] e

guot i diansépmgarHabitugesZen. S6il vous a pl u,
lien : je vote pour cet articlé
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3 habitudes zen pour
effi cacement

O OParEdouard delLa Guitare pour Tous

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

rapi dement et dobéapprendre | a guitare effica
Ces 3 habitudes sont les suivantes :
Pl ani fiez -~ |l bavance votre entrainemen

Détendezvous pour éliminer les tensions de votre jeu a la guitare
Prenez le temps et soyez zen pour développer votre oreille

Pl ani fi ez ~© | 6avance votre

Cbest valable dans tous | es <cas, mai s cel a
guitare seul, en autodidacte. ! est i mpor
apprendre et comment voustudgelcdnesteal 6apprendr e.

- Se fixer un objectif a long terme

Fixezvous un objectif pour chaque domaine de votre entrainement a la guitare sur le long
terme. Par exemple, je veux étre capable de jouer la gamme pentatonique en double croches a
160 pulsationsparmnut e doi ci 1 an. Cet objectif doit

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 développatitént au

-Organi ser son plan dbéentrai nemen

Une fois vos objectifs ° Il ong terme d®&finis
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maintenant que vous savez ou vous voulez aller, il faut savoir comment y aller. Choisissez
chaque semaine ou pour chagqu®r i ode dbéentrai nement que VOU:
court terme que vous voulez atteindre et qui vous permettront de vous rapprocher de votre
obijectif final.

Cet objectif ne doit pas étre trop ambitieux sinon vous risquez de vous découragass€hoi

plutét un objectif accessible. Par exemple, si vous savez jouer la gamme pentatonique a un
tempo de 90 pulsations ° | a croche, essayer
au bout dobéune semaine. Se flkXxpelsatiomsanandeubleo b j e ¢
croche serait dans ce daset dans ce délai, un objectif trop ambitieux.

Au début ou a la fin de chaque semaine, écrivez sur un cahier vos objectifs et ce que vous
allez travailler pendant la semaine qui vient. De cette m@ngrand vous prendrez votre
guitare, vous ndaurez plus “ vous demander ¢
et vos objectifs et vous progresserez.

Détendez/ous pour éliminer les tensions de votre jeu a
la guitare

Les tensions que | 6on d®veloppe pendant que
tr s souvent survol ® ou in abord® dans | 6ap
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 progres.

En effet, S i | 6on repart de | a bameneaubohouer
endroit pour produire | e bon son. Dans cette
propage dans notre systéme nerveux et dans nos muscles pour commander ces derniers pour
guodils ex®cutent | es bons mouvement s.

Le probleme avec leetn si on s, cbest gudell es blogquent
messages nherveux Qqui bl oquent | e message ner
au bon moment.

Cbodest pour cela que | orsgque vous °tweettendu
gue parfois vous vous blessez.
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Faites un effort tout particulier pour essayer de diminuer les tensions dans vos muscles et
vous détendre, votre jeu a la guitare vous remerciera.

(Pour en apprendre plus sur les tensions, consultez le Secret deG\uitaristes de Jamie
Andreas qui est |l a seule m®t hode qui se foc:
comment apprendre la guitare efficacement)

Prenez le temps et soyez zen pour développer votre
oreille

Pour étre un bon guitariste, ou un bon musicien, il est trés important de développer une bonne
oreille. Certains ont petitt re une oreille d®j" bien d®vel
encorebsoin de | a travailler. Un point cl ® dans
zen et de ne pas de tendre ou se stresser.

Jobai remarqu® que | orsque j 6®tais d®tendu, n
je me concentraissurellepgs quodel |l e perfor me.

Développer son oreille est une chose importante et cela ne se fait pas en 2 heures, ni méme en
2 semaines ou 2 moi s. C 6 eCependanty) je vousaengagela d e
persévérer dans cette voie. Méme si cela prend desearou beaucoup moins de temps,
apprenez a identifier :

Les intervalles a la guitare
Les progressions do6éaccords
Les tonalités des gammes
é
Au final |, une fois que votre oreille sera m
apprécierez gli nement l a musique. Certains disent
comme voir la vie en noir et blanc en lieu et place de la couleur.

Pour vous aider a développer votre oreille, restez détendu, essayez de transcrire les chansons
gue vous aimez avewmtre guitare au lieu de vous jeter sur des tablatures, prenez le temps de

t ©t onner, dbéessayer, dbéexp®ri menter et dobéapp
découvertes qui vous apporteront beaucoup plus que la tablature que vous avezysoixs le
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Cet article parti-eli pguéurlsd®v3 nasntemces npe@ur
qui est organisé parabitudes Zen Si cet article vous a plu, vous étes libre de cliquer sur ce
lien:) 6appr ®cil!l® cet article
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Shabitudes pour tre
toute | a Jjourn®e !

ParValérie Bitton dehttp://eilat -french-connection.blogspot.co.il/

Nous avons tous nos petites astuces personnelles pourcluttee le stress. Pour ma part,

] 6en ai trois ° vous faire partager. Mai s |
vous en rappeliez, tout au long de la journée mot « liste ». Car mes astuces tiennent en

trois listes.

1- Uneplaylist:Al ors que | e monde so6®vertue ~ lutt
vous nodéi maginez pas ~ quel poi nt la pol l uti
moins dbéhabiter | a campagne profonde nodua doé°t
pas entendu, au moins une fois dans la journéeUn k|l axon de voiture (¢
conducteur), une porte qui claque, une sonne
trop élevé, un chienquiabotet des e nf an tMais pluidtiqueae de enardr danse t ¢ é
un sil ence angoissant ~ | 6aide de boules Qui
ce bruit et de rester Zerpendant que je travaille, cuisine, repasse ou tout autre activite,

j 6®cout distdenmesigpelsayaux vertus apaisantes. Jo6al
Youtube et je tape kounge Musice . 1 sbagit doOéune musiqgue d©o

dans les pianos bars et les lobbies des luxueux hatelss pouvez aussi taperGhill out »,
ou « relaxation». Dés les premieres notes, votre pouls ralentit, votre rythme cardiaque aussi et
votre respiration se fait plus profonde.

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

taches a accomplirquhnd att endai t au saut du | it, ) | a
bureau. Des listes de course, des listes de coivé®s a payer, téléphoner au plombier,
recommandé apostgr 6en r ®di geai s m°me © | dattention
consigne  qu ' i | l eur ®tait difficile dbébex®cuter
Jusqudau jour 0% joai compris que ces | istes
créait une pression supplémentaire tant il était impossible de tout dcaomp. Jobai donc
de r®diger des I|listes, :etA chague d®s er maies |
tache, je | e note sur une feuille blanche, s
choses accompl i e &plss éngplud seraire en la parcouranedesyaux.s  d

3- Une liste, oui Ma troisiéme astuce pour rester Zen En f ai t, j 6ali con
liste, que je rédige une fois par jour, a la fin de la journée ou quand je sens le stress me
gagner. Lalisteles choses positives quodil moéarrive,
des qualit®s que je poss de, des personnes a
bonheur v®cus dans |l a journ®e. Cet tugempsr at i qu
et la |liste de ces belles choses sbéenrichit

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

de zénitude

Ce billet parti chlogueus”™ 0136 Gvc tn eomnmesn tp oiurt e°rt r e z
est organisé par le bloblabitudes Zen Si cet article vous a plu, vous étes libre de cliquer

sur ce lien je vote pour cet article
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SHabi tudes pour Vi Vr ¢

Palrsabel | d &kMingledgux a mai son

Fai-we®ss partie de ceux quie:beouoent edm®tte
retard au travail, courent aussi dter essos®s ppoa
| es oblgiugdti ida re&dlnerss il est temps de r®soudr e

cel ui de mil &i nﬁ%td passsewubu

! faut juste corriger deux ou trois choses,
R®soudre votre probl me peut vous sembl er °
chose que | 6on refouemaeh. remet sans cesse a

La bonne nousébteupedagre®aesbaleg ous fait du bie
emrendre LolCammendert ouBt |lea fpaeiurd peu. Fina
ce que peu de persomheessodhw caamEiener peolurl el
noai pas eu |l e tempséo

+90% du probl me vient deMalia obEnstee ngdueiz efisnta,i s
sens | arge, ce qui incl ut anp°pnaer t exne@rt i, mesnt tu®l
dans 19 M2 emnre®gi «Cd epwnm ivahtrrie prheyfsuiggguuea nett  ®n
bien m°me vous avez une pleine activit® prof
on sO0O®croule dans | e canap® ext®nu® pour un

Léunivers de eont e shudlnmeuword e @es ed®e convaincue
id®es ,cl &ai fasgnai svoi.m Lwepedde | e d®but de tout.
sentir mieux tous |l es jours

Tenir sa maison nodest Mpasi e ®OEGBUEI egaVD & U X e % ¢
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mo i

Al o

ns homme ou moins viril S i VOUS prenez so

rs ¢ o nrome\heti3chiay @ n s

Frais et dispos d s | e
ntends par |7 d s |l e saut du || itv,i ssueell eve
rs du r®veil, l e premier pied pos® au sol
cendrier ou |l a gamelle du chat, ce qui N
mettrait d® ° de mauvaise humeur, |l a jour
i mpousedotomez, -chambde sal ohjcle matin o
mp Vvisuel compPasement ®th@graagg® ni mal i ste mn

Respunegrand coup pour vous d®tendr e.

AL a

contrairement ~ des mimplsipendi®jdeu rfl@mraanv-oa i!s
Mai s ayez une cuisine en ordre au mini mur
chaque ali ment et non pas vitwotfrag tt e@rap < €
volus
veill e, p r ® pdaer enza nvaocst evs°sti ebmheent sEh oui f ai |
| 6®col e ! Surtout pour ceux qui doi ve
Corporat e, chemi se bl anche, cost ume. Ce
repasse une chemise.ntEt qpuaurc alsesse nfti Illee sma
en retard, codoestleaffpFraetdeotneMpPrilememat i n

SIS

==> Vous arriverez frais et dispos
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2 . G®r ez | es urgences !

uobd-est qui nous rend strepes®tantes Probkexmaypl
l es i mptts. Parce qudéun oubli vous clute des
Solut Rangez votoe boeerduooidt 0% wvous pl acer
dohabitation (ou bien mettez en plenceunmndesse wlr
endr oit tous ces papiers administratifs |1 mp
Achetez des chemises/ dossiers. Ayez un oeil
Rien nbéest plus ®nervant qpapiderpassmgnonrdasntk
votre activit® professionnelle nbdébest pas
rang® dheszuedsddiement en ordre.

3. Faites | es choses tout
Al ors | on aborde | epreor @adt i, maBdaarhev erresneelt tgrued
cesse au |l endemain. Cbhest un m®l ange de pal
reptilien. Je ne vous pr oposhe mpnes odiee sMNPLET M
mai s | ustuen ddeun tfomuisr d es jour

Procrastiner nbéest pddenpnider onwlt i matd®nt emps
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La soluti owous co onpoobéotte z

Vous ®tiez assis confortabl ement dans votre
y a | er opdasd ecauhi aenggquvi soek|l d®ent devant vou.

Faites | e robot

ALeveamachi nal ement
ASai stesplkzat eau

APortez” la cuisine

==> e@rensant ~ Irien ddédautre

I nterdisez vous tout message ment al du type
SANS emaoutciuone, m®cani quement .

Ne penser " rien est un exercice difficile,
Cui sine, cbest possible.

Si vous r®ussissez ° d®passer | e sentiment d

' Vous vAhstjide medzaieft f aous serez satisfait de

Celda&viendr a wudiee fhaaibriet uldees chosescotmmethcaéade sui
prochaine fois, en all ant chez vos amis qui
deaasnderez m°me comment cb6est possible de 1| e

| 6emmener |l a cui sine.

Comme | 6exprimait S®n que o0uotSrtee vtee ndposb se s tc hca

Al ofrasi tes | es choses maintenant

Rangez soe mai

Cet article participe ° | 6®v nement 03 habi
domaé nergamMHiav®tpaldOl Zemner Rol and. Si vous a\
remercie decejlbgpernil sn® cet article
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Shabil tudes du | ect eut

ParNicolasHaguetdeDes Livres a Lire

Cher lecteur stressé, bonjour,

Commevous le savez, le stress est trés néfaste pour notre santé et il est aussi pdensbant
nos activités quotidiennes. Il est en effet difficile de lire en état de stress. \tymns
comment tirer pleinement patde ses lectures en lisant en mode zen. Voici les 3 habitudes
du lecteur zen:

Choisir son environnemenvec attention

Pasfacile de lire dans le vacarme environnant et les bousculades des transports en commun. |l
est tres probable queus préfériezire dans un environnement calme, dénué de bruit et
ddéagitati on. Apowr $iré enoutelquiéludeussit trbuzar anrlieu propice a la
concentration, soit cr ®er un t el Poue medar oi t ,
remémorez/ous lessituations olvousvous sentiez extrémement calme. Listez alors les
circonstances quious ont amené a cet état.

Vous chercherez alors, soit un lieu qui contient ces élément@gsiiapaisent, soit a recréer
un lieu semblable en incorporant certains ele @éments dans votre salon de lecture.

Pour ma part, |l es ® ®ments i mportants sont
dans | es arbres, | ad ocnhca | ce@ua | ldeur sloilreei lau Jbbecers
unapresmidi ensoleillé @s que possible. Le reste du temps, il est possible de simuler cet
endroit i d®al par de | a musique dbébambiance,

trouver votre recette magique !

Se déconnecter du monde extérieur pour se connecter plus
profondément au livre

Une sonnerie stridenteus coupe en plein milieu de votre phrase. A peine le temps de glisser
un marquepagepourvous repérer etous sautez sur le téléphgmeurvous rendre compte
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gudune vV 0 iveus inviteb a tveng ®découvriral toute derniere berline en
concessionvous raccrochez alogour reprendre le fil de votre lectukéous retrouvez alors

| 6endroit 0% vous vous ®ti ez aMais’°caparlaitde o mme n
guoi au fait ?

Une interruption de la st aura demombreux effets négatifs sur votre lectirfeus perdez le

fil de | 6histoire ou de | 6ar gupow metrauverle et C
développemenperdez également le calme et la concentration nécepsaidant plusieurs
mnutes apr s la fin de | dappel

Evitezdonc ces situations eus coupant temporairement des alertes de votre logiciel de
messagerie, de votre t ®I ®ppeodantlaqudisgoys érezret, € DG
déconnectez toute source de distraciendant ce laps de temp&us pourrez ainsi étre
suffisamment détendoour profiter pleinement de votre lecture.

Secalmea v an't ddent amer une | ectur e

Certaines personnes pensent étre plus efficames le coup du stress. Je ne suis pas de cet
avis, entout cagpour ce qui concerne la lecture. Il suffit de voir ces étudiants qui tournent
frénétiquement leurs feuilesde codieans | es derni redamse nludGespd
déy trouver une ultime r®ponse. Cbest totale

Avant de lie, prenez le temps deus détendre. Si le but de votre lecture est de trouver des
informations, et qui plus est si vous avez déja lu cet ouvadgs, commencez par réfléchir

aux endroits les plus probables de les trouver. Chaque livre suit une Idgitpude
développement¥ous concentrer sur sa structwaus fera gagner un temps précig@oar
retrouver | 6information voulue. La concentr e
rapidit® apparente procur ®eaypamt | eddcstvriss. umM

A bientot
Cet article participe © |1 06® nement interblo

guotidi eno or ¢Hahitides®&ensiace billetesvoub d mug voldtes libre de
cliquer sur ce lien je vote pour cet article
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Moi &€ toujours zen!

PaMERLYANNSI mmplea t °tre maintenant

Restons zen! °tre zen! zen! éQui deendwncnda
di fficile de rester zen en toutes circonstan
Je vais vous livrer icdzeamadansr diids f®sentes g
vbre vieé Des trucs que jJoutilise au quotidi
Mai s avant gqaésntendqune nouszseamployons | e mo
Si je consulte | e dictionnaire : mo uvckanent L

m®di t ati amzéint e de ¢

Si |l es adeptes de l a m®ditation se rappr oc
japonai se, i en est bien auteement ppoaur dioon
certes un sens apai s®, au mot zen et qui r ®s
rel axépewBton°tre pas aussi ® oign® que cela d

Pour vous cb6best comment aujourdoh

Nos journ®es e eses urievsesnd mbnaeinst npas, j e ne vou
sembl ait si bien commenceré Le r®veil qgui n
voiture qui ne d®marre pas, |l e bus qui nous
doéuneur n®e ordinaire, donc je stop ici cette
Mo i aussi JO®prouve certains joursgueeael)]la col

t out méennui é

Al ors pour y rem®digeire i |6 pyeiud ii stgeomBdehe®d ee meino
ell e repose toujours sur ces trois principes
et prendre du recul sur |l es ®v nements (r ®f]l
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Et ,moet mo i et moi é

Ma journ®e commencee jdeonwailse nseoicoulcohressrqu car
bonne nuit pour passer une agr ®able journ®e,

m®moire |l es ®v nements du jour et je remerci
cbest trsuwf fsiitmpdex gadqsierme rend heureux et |
sommei | me surprend dans des bonnes conditic

super for meé.

Avant de sarnt ipreu jdée®croaudieo pou-ra | peuti nfmowss (I
votre journ®e par tlerrnea)ynal, ici je trie ¢
(ce que | Ooai me).

LO6i mportant coOest de se pr®parer comme Si %
vous ®tiez atueedwcopd®r eace met gue <cette | c
vousé.

Voi | pour moi Vvivre zen, cb0est do°tre bien
sais que jbébai toujours | e |ibre arbirternedsde f
ce qui est bon pour moi é.

Etre dawmstibaudencela sbdapprend, i suffidt

moment pr ®sent. ide ygua cocidoreg tmidmutoaeud ® 6est dE¢
g re mes ®motions. Comment sera-ama Yii ei d@pnrst
pour moi ? Je r®ponds non! Car si je suis b
alorstmonvaAu°tre encore plus splendide que ¢

Ensemble nous pouvons changer é. Et si co®t ai
pour vivre ZEN!

Jobattends ton comméntaire juste en dessous

Cet articlée®vc onrecnoenrtt A"3 lactions indi spensabl .
est anliem®blpag Habitudes 3envda®l aveet aRpiv®ns
pouvez cliqguémrnppu®cce kieenarticle !
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S3habi tudes pour °tre
s®ance de muscul ati o

ParNicolas Martin deProgresser en musculation

Pour que votre séance de musculation soit efficace, quelque que soit votre mode
déentrainement , v ot r e vopsrdevezrresterncencertré et\sardinr e n i
pendantcelle i . Votre esprit ne doit penser quo” |

Ceci est bénéfique pour deux raisons:

votre séance semus productive
vous allezvous i b®r er | 6esprit des soucis du ¢

Au final, vous finirez votre séance satisfait de son contenu, de son intensité et-@trebien
procuré.

Je vais vous donndes 3 bonnes habitudes a prendre et a appliquer a chacune de vos
séances de musculatianElles vous permettront de rester focalisé s @bjectifs et de
donner du rythme et de | dintensit® pendant t

1. Préparez consciencieusement votre séance de musculation

Lorsque vous arrivez a la salle de sport (ou chez vous si vous vous entrainez a la maison),
vous deez savoir exactement:

les exercices que vous allez faire

| 6ordre dans | equel vous allez faire v

le nombre de séries que vous allez effectuer par exercice

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

le nombrede répétitions par série que vous visez, en eterobjectifs

combien de temps de repos vous allez prendre entre chaque série

Cela peut paraitre fastidieux au premier abord, mais ceci est trés impGréamt.s t un f act
cl ® de succ sussoenets@DAnuane P®ogression const
Si vous arrivez a la salle sans connaitre le contenu exact de votre séance, vous allez perdre

enormément de temps entre chaque exercice pour déterminer lequel vous allez faire ensuite.
Ce temps perdu représente unshbsie de ryt hme et doéintensit®.
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Sans pr®paration pr ®al abl e, vous all ez agir
approfondiee t i | est probable que votre s®ance so
préparé comme il se doit.

Avec une séanckien préparéequcune question a se poser pendant votre entrainement

Vous savez ° | 6avance exactement ce qQque vou
Votre esprit nébaura pas ° s6ben pr ®owuwsuper
consacrerpl ei nement ©° produire | es eff oquavwusn ®ces:

vous étes fixé pour cette séance.

Je vous recommande, le dimanche par exemple, de planifier votre semaine compléte avec le
contenu exact de chacune de vos séances de lénsei@ala va vous prendre pdiite une
heure mais ensuite vous étes tranquille pour toute la semaine.

2. Prenez des notes pendant votre séance de musculation

Je vois trés peu de personnes prendre des notes pendant leur séance de muSoill&ion.

mémoire est tres développéet plusieurs jours apres ils se rappelleront du contaitijls

oublient comme tout le mondeet je me demande alors comment ils peuvent construire un
entrainement coh®rent et sbéassurer doébune pro

Il est absolume t primordi al déavoir un carnet ddéoent
votre téléphone portable par exemple) afin deter a chaque séance toutes les
performances que vous avez réalisées.

Vous devez noter:

la date

les exercices réalisés

pour chage 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 a la fin de la séance

JO6insiste, c eassentieppur plusi@rsiraisangi | e me n t

A Vous serez en mesure geéparer de maniére minutieuse la séance suivanief.
habitude numéro 1)

A ces notes vous permettront deivre exactement votre progressiorsur tous les
exercices en ayant tous les paramétresadyser (temps de repos, charge utilisée,
nombre de séries, etc)

A psychol ogi quement

cbest tr s important de¢
moi s et de constater

gue | 6on a progresse®
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A pendant votre séance, encore une faiss allez rester concentré et votre esprit ne
sera pas pollué a essayer de retenir tout un tas de chasesus les notez sur votre
carnet et vous pouvez les sortir de votre esprit instantanément

Cette habitude peut par ai tr e ecovnopusi gqu@®at's um
vraiment facile! Au bout de quelques séances, cela devientéflexe totalement naturel

Cela ne prend qubdéenviron 10 secondes apr s
déobexcuse pour ne pas |l e faire

3. Utilisez un chronometre pendant votre séance de
musculation

En salle de musculation, je ne vois vraiment quasiment personne utiliser un chronometre
pendant sa s®ance. Cdobest simple, dansje | a s a
suis le seul a le faire

Et pourtant, encore une fois, cela me parait étre la basée vois, en revanche, beaucoup de

gens |l es yeux riv®s sur | a pendule pour cal
pas toujours les secondes, mais uniquement les heures et les minutes. Vousezhipre

que pour respecter 1 min 30 s de temps de repos par exemple, cela devient vite ingérable. Et
guand bien méme cette pendule affiche les secondes, cela vous oblige a des calculs
compliqués.

Cela peut vous par aitr e nfantldau primaire sait faire cesalcall | e z
Je vous réponds oui, certes, mais votre esprit va vagabonder ailleurs et vous allez vous
concentref f aire ce calcul, puis © retenir | 6heu
vous allez garder les yeux rivésur la penduleCela devient vite stressant et vous rend

moins productif.

Loutilisation doéun chronom t r Youssavez justerales si m
déclencher a la fin de votre série, noter rapidement sur votre carnet la performanée réalis

puis vous pouvez vous d®tendre tranquill emer
votre souffle avant dbéattaquer | a s®rie suiywv

Un chronombétasesuradhe®et ddavoir quewustespetteeztele 1 e

gue do®f i ni dans | a pr ®par altd axns wrea nvcoet r kd asvRoai
tranquille pendant votre temps de repou vous pourrez vous concentrer a récupérer votre
souffle et de | 6®nergie pour |l a suite.

Voi | " aifinjpbue cet articleJ e vous encourage Vvivement

bonnes habitudes tout de suite dés votre prochaine séanv®us ferez partie du club fermé
des 10 ou 15% des pratiquants qui le font.

Certains vous regarderont pdiite de traves au début, car cela peut paraitre surprenant au
premier abord. Maiforsque 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.

C 6 e svecuak gue jevous dis la!

Ce billet participe © | 6®v nement HeBtudasst uces
Zen. Si vous avez apprécié cet article, vous étes libre de cliquer sur cejliégna ppr ®c i e ¢
article !
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SACTI ONS CLES POUR G
TEMPS AVEC SERENITE

Par Bénédicte Herserde BH Leading Change

Dans un monde ou il fadiire toujours plus avec moingous avons vite fait de nous épuiser.

Si | 6enf ant prend | e temps de jouer et de c
soi,ab©ge adulte, &6érér sod stress atuester men énuoutes. circonstances
semble alors devenir mission impossible. Voici trois actions clésrplmwver le défi.

Crédit phota © Jon HelgasorDreamstime.com

Gérer son temps avec sérénité suppose de trouver le jusibréariltreanticiper, déléguer et
prendre du recul.
1. ANTICIPER i Prendre le controle de son temps

Quand | a j our n ®lesossar@enain, ét demain sul leewesdod ,r ,c 6 est (
est grandement temps de commercer a antitiper

Gérer les risques. Quand on a de jeunes enfants, on
G®rer ce ri squaifatel € 6jeclir sa*% ol 6 ®col e vous ¢
vous allez recevoir votre plus gros <clie
votre entrepriset le plan caniculd u gouver nement . On ne port
problémes a fort impact et polasquelson souhaite avoir une réponse immédiate et
adaptée.

Planifier les imprévus: Si la réactivité fait partie desttendus de votre jolplanifiez la
comme une activité a part entiere. Si votre chef déboule dans votre bureau un jour sur
deux avec une urgence, planifiedeux ou trois créneathebdomadaires.
Vousréserverez ainglu temps pour les traiter. Certains métiers, comme les pompiers,
demandent pres de 80% de réactivité. Et vous, quel est le bon niveau de marge dont
vous avez besoin

2. DELEGUER i Gagner dutemps de qualité

| maginez que vous ayez plant® un ar btrop . Co ®1
deplace. Ses branches sont comme nos occupations: il y en a toujours de nouvelles. Si nous

ne les taillons pas régulierement, elles nous envattis®éléguer est un moyen simple de

couper certaines branchesurs e concentrer. sur ce quodon ai me

Déléguer les taches qui demandent du temps etcelpai e | 6 o n :hédéplamie pas
rendant inefficace, ce sont souvent les mémes. Cehfies ~ quel qudun gt
de | e faire pour vous. Cbest | a m°me i d®e

chez ses parents. Au travaititre collegue adujours voulu en savoir plus sur le
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suetet | a jeune stagiaire ne demande qud6~ a

APartagerpour joindre | 0Wdus deeez ramadsdr &g fe@lasbnores.
Vous avez un grand jardin. Invitez les copains a une journée dégustatiserolis
heureux de se revoir et les feuilles faciliteront la digestion de tout ce petit monde.
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