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Comme chaque année, l'approche de Noél, stresse certains Frangais. Si c'est votre cas, voici deux exercices
de sophrologie pour vous aider a vivre Noél sereinement.

Les raisons de stresser a I'approche des fétes de fin d'année sont nombreuses. Il y a les

cadeaux a acheter alors que les rayons sont bondés de monde, la crise économique qui santé E'ES' BUSSF u[]US |
-

oblige a diminuer son budget Noél, les éventuels conflits familiaux a gérer, le fait de se magazin
retrouver seule pour la premiére fois... Et pourtant, socialement, Noél est vécu comme
une féte familiale.

1l faut savoir y faire abstraction, ne pas se laisser envahir par toute cette excitation et Donnez-nous VO"B QVis
apprendre a se recentrer sur soi. et gagnez des cadeaux

« Le premier exercice : “les pompages” est a pratiquer lorsque la pression monte, afin de !
I'éliminer rapidement et de libérer les trapézes. m"mous

Mettez-vous debout, bras le long du corps, poings fermés.

Inspirez profondément, bloquez votre respiration et faites quatre ou cing mouvements
d'épaules de haut en bas.

Puis, relachez d’un coup la pression en soufflant fort et en ouvrant les poings.
Faites-le trois fois de suite et restez quelques minutes au calme a la fin de I'exercice.

« Le deuxiéme exercice : “la bulle” est a pratiquer quand on sent qu‘on a besoin de se
protéger, de ne pas se laisser envahir par toute I'agitation ambiante, de créer un espace
autour de soi pour se mettre a distance du stress. Il peut étre réalisé, quotidiennement,
de maniere préventive, durant les deux semaines qui précedent Noél.

Debout, inspirez en levant les bras a la verticale, les doigts tendus vers le ciel.

Soufflez doucement en ramenant vos bras tendus sur les cotés et imaginez dessiner
une bulle de calme transparente autour de vous.
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En soirée, comment résister a la tentation de fumer ?
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