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(c) chanelnewsdsia.com

AUSSl la tendance actuelle est a la recherche d'un sésame des plus prec;eux la
détente ! En effet, quoi de tel que de pouvo;r disposer de ressources de bien-étre
pour se relaxer ! .le te propose de decouvrtr mon 'I'op Ten des méthodes dites

efficaces pour regouter aux joies de la sérénité d'esprit et de corps auxquelles
nous avons tous le droit.

C'est scientiquement prouve ( ne me demande pas comment, je ne suis pas
sc;enttﬁque 1):le sport revetlle des endorphmes salvatrices et permet donc de
revitaliser votre esprit en méme temps qu'il fatigue votre corps.


https://www.kactus-lemag.com/les-chroniques/par-chroniqueur-se/r%C3%A9gis-penhoet/

Attention cependant
car comme toute

drogue douce,
Uendorphine est
a consommer et / ou
développer avec
parcimonie.

D'avtant qu'a forte
contraction, elle

réveille sa consceur
Adrénaline qui elle-
méme, consommée
a forte dose, peut
générer du stress.

C'est ce qu'on appelle
Vaffaire du Cercle

(c) pur-medium.com
vicieux. (Wwww.wikilienbidon.org)

L'essentiel étant que tu
aies saist le concept :
transmettre a son corps
de bonnes sources
énergétiques, cest LA : W, ¢ N O
base d'une vie de (c) Natation Facile
Zennitude .

Erogranlmée. En effet, reguler son alimentatioq a trois repas par jour,
equilibres de surcroit, possede de veritables vertus therapeutiques.

Encore faut-il savoir "bien manger”. Rassure-toi, tu n'es pas nécessairement
exempté d'un écart de conduite nommé Mc Do ou d'une succulente patisserie
faite maison, d'avtant plus lorsque c'est Tatie Germaine qut t'invite (on
évoquera lors d'un prochain numéro le lien étroit qui m'unit a Tatie Germaine.).

Cela étant, il est primordial de bannir certaines mauvaises coutumes
alimentaires, tels que sauter des repas faute de temps, grignoter dans le frigo a
des heures indues (inutile de te cacher : tu as été flashe a ton insu par le "
placaradar " dissimulé dans ta cuisine !), ou encore privilégier les chips, sodas et
autres sucreries qui remplacent peu a peu, la saveur de vrais repas.



C'est mathématiquement prouvé par A + C = B : Alimentation + Cuisiner = Bien-
etre

Toute pl.atsanterte gardee, cuisiner - méme sans véritable talent - provoque le
plaisir de la réalisation personnell.e d'une recette batie de ses mains et comme
tu le sais, le plaisir provoque la detente ! Et que dire du pl.eusu megale de
savourer des mets raffinés, qu'ils soient l.egumters, fruitiers ou animaliers!

Messa e du Ministére de la Santé : ceci n'est en aucun cas une incitation
dun regime allmentalre, d autant qu'il est reconnu que 'Bien manger, c'est bien
se porter "( AUI‘CIlS-je encore loupé I.exactltude de mon dicton?)

Qum qu'il en soit, disons que " Manger cmq fruits et legumes par lour, c est bten.
Mais manger sans grds, sans sucré, sans salé, c'est inhumain!" (La je crois que je
le tiens, mon proverbe!)

(c) unebelleviedechat.com

Ce méme Luchien qur t'apporte un mcomparable réconfort avec son regclrd
emplt de compass;on lorsque tu te trouves toi-méme aux abms, comme st la
Slmpl.e nuance qui existe en cet instant entre lui et un humain était labsence de
jugement.

Citons enfin celu: que procure, dans un tout autre regtstre animalier, un poisson
rouge nommé Bubulle lorsque celu;—c; reste te fixer bédtement avec ses .Yeux
globul.eux avant de faire un éniéme aller retour ( ou pour les plus sadlques
d'entre nous l.orsque Uon tape contre laquarium provoquant un fort écho qui
oblige Bubulle a virevolter sur lui-méme...).

Non!Non!Net approche pas de son bocal! Je plalsantats msrTop!!!!
... Mesdames et Messieurs, Bubulle n'est plus.... (cette méthode a manifestement
échoué).



Pendant une
journée (une journee
de congé
de préféerence, car
mon but n'est pas de
te faire subir un
bldame pour
manquement a ton
poste), tu décides de (c) parfaitemamancinglante.com
couper toute
communication avec le monde exterteur (sous-entendu. un sacrifice de taille :
couper internet et ton sacrosaint telephone portable!)
En somme, cela va te contraindre a te mettre en mode avion et ainsi envoyer en
Uair tous les tracas du quottdten !
Pourqum pas, cette occasion untque, en profiter pour te refaire l'tntegrul.e de ta
erte favorite (si tu ) optes pour une sitcom, ca fait effet double emploi, car le rire
aussi renforce la détente, CQFD ), prendre un bon livre (hécessairement un bon
ouvrage sinon la lecture rtsque de deventr crispante donc stressante ! ) pour
enfin décoller de la page 15, voire littéralement couper, le cordon en prenant ta
voiture pour foncer drott vers l'tnconnu... (apres avoir vérifié en amont que vous
avez suffisamment d'essence pour pouvoir revenir ensuite !)

En un mot, cette méthode consiste a lacher prise et aussi deculpabtltser de ne pas
etre tou_lours disponible pour autrm, car il est essentiel de savoir dire non aux
autres! Refuser de rendre service (a titre occasionnel, cela va s'en dire), c'est aussi
se rendre service..

Travailler peut sembler de prtme abord aux antlpodes de la detente.
Paradoxcllement le pl.cusw du travail joliment accomplt n'a pas de prix et son
aboutissement s'aveére étre les retours positifs (qu'ils soient humains, naturels ou
encore lucratifs) qu'il engendre.

Revoir a la hausse tes activités professlonnelles voire_changer de voie - si tu
ressens celle que tu empruntes comme étant sans tssue. A noter que bousculer la
routine, contrairement aux u:lees recues, favortse egalement la detente, tout
comme le plaisir de sublimer la réalisation de soi. Mais st ton travail te permet



(c) itg.com

déja d'étre réemunéreé
dans un poste
gratifiant, tu peux
choisir d'effectuer un
travail productif en
complément de tes
horaires de boulot
par le biais d'une
association. (ca
remonte le moral et
qui plus-est la
confiance en soi, ce
qui est également
bon pour le moral, et
cetera....)

(c) annybelle.fr

Rien de tel que de se rendre chez Uesthéticienne (désolé messneurs mais force est
de constater que cette professwn est prmclpalement dominée par la gent
féminine!) pour se faire rettrer les po;ls invisibles a Uceil nv, de serendre dans un
salon de coiffure pour se creper le chl.gnon avec notre amie coiffeuse (La encore,
les femmes dominent !) a defaut de sarracher les cheveux par le stress, voire
carrément se lancer dans une séance de corps & corps avec masseur

(Quot ?!! Ma sceur !!! Mais ma sceur n'est pas masseuse, elle est juste.... ma soeur!)



Pardonne-mot cette confusion:c est juste qu'il existe autant de masseurs que de
masseuses, c'est une profession unisexe ! Bref, tu L'as saisi & demi-mot:un
massage, c'est le pied !

Une méthode de détente corporelle peut s'effectuer par tes propres soins :

Que dirais-tu d'vn bon bain ? (Ne dit-on pas toujours prendre un " bon bain "ou
une "bonne douche " ? Inconsciemment, on a tous conscience des bienfaits de
l'apport d'eau sur notre corps. ).

Pomt besoin de techmque pour ¢d, juste un bon jet d'eau pour se rafraichir les
idées, et les pensées!

(c) leparisien.fr

L'eclu posséde aussi de verttables qualttes apatsantes

(d'ou lart de l'aquatherelple ?) alors il est tout a fait logique que faire la
vaisselle - corveclble a souhait - puisse au final devenir reposante dés lors que
lon cons;dere ce moment comme un temps de nettoyage de tes casseroles, mais
aussi de ton esprit!

L'autre aspect dont je te brosse le portrait est Uart du rangement et du trl.. Mettre
de lordre dans ses affaires permet de mettre de Uordre dans ses idées et celcl
favortse pletnement le bten etre. Un esprtt sain dans un corps, c'est tout ausst
véridique pour un esprit sain dans un intérieur sain.

La regle de base du tri : Un bon tri des placards commence, toujours par
l'acceptatton de balager quelques souvemrs, muttles de vos pensees. Tout objet
ou vétement non utilisé au cours de l'année qui s'‘achéve est un objet / vétement
arecycler!

El.ements mdtspensables a cette occasion : des cartons pour ranger vos anaens
trésors et ainsi les transmettre a un tiers (cclr tri ne Stgmﬁe pas gaspillage mais
partage) Pour ces activités de grande detente, je precomse de les effectuer en
ecoutant de vieux CD trouvés a cette occasion. (J'ai dit de vieux CD, pas des
cassettes audio.... celles-ci tu peux les jeter car les appareils pour les lire ont
totalement disparu de la circulation!)



C'est bien connuv, la musique apadise bien les esprits, et puis les CD sont bien l'une
des seules vieilleries que l'on peut conserver avec le dicton suivant : " C'est dans
les VleUX pots que Uon retrouve les metlleures confitures!" ( ttens, c'est amusant

j'avrats jure qu'il Y avatt une date de peremptlon sur ces produits dorénavant,
a l'instar de certains " artistes " dont je tairais le nom!)

] est

(c) nouvelle-aquitaine.mutualite.fr

sctenttﬁquement démontré que la nature et toutes ses ressources, d savoir le
Soleil, l'eau, les plantes ou encore notre ami Eole le Vent apportent a
Uetre humam, son lot de bienfaits naturels qu'il a besoin pour vivre.

Pour se détendre, prendre un bon bol d'air prend alors tout sonsens! Il n y a pas
que les plantes qu; ont besoin de la lumiére ou de la photosgnthese pour
subsister : nous aussi !



Eh bien c'est prouvé de
facon

scientifique : ouvrir son
porte-monnaie ca
ouvre les portes de la
ltberte, et par
extension celles du
platsir coupable!

D'autres ingénieux me (c) mariefrance.fr
feront remarquer qu ll

est plutot mcongru d'évoquer le shoppmg comme un btenfcut thérapeutique
apres avotr precedemment fait l.'eloge de ma méthode numéro 7 ('I'u penses que
jene tevois pas cl.tquer sur le curseur de ton ordi pour Vtsualtser la méthode citée
?) celle-ci t'incitant a feure le tri dans tes pl.elcards et qui se trouve donc en totale
contradiction avec lidée de les remplir a nouveau avec de nouvelles bricoles ou
vétements achetés sous l'impulsion du moment.

Pour autant, c'est une vertte mcontestable le shopping, ca detend.... On peut
supposer que c'est le pl‘l.I‘IClpe dal.l.eger son porte-monnaie qui clll.ege notre
esprtt. Ouvu bien serait-ce plutot que lorsque Uon pense achat, on cesse de penser
a autre chose, et c'est ca qui, je " pense ", accroit la détente de l'esprlt.

o

(c) elcorreoweb.es

En effet, c'est en pruthuant ton activité favorite (que ce soit dans le domaine
arttsthue, culmalre, musical ou méditatif) que l'on evellle tous nos sens et que
I.'on développe ainsi les prmclpales hormones nécessaires a notre si essentielle
détente (dopamine, cortisol et autre sérotonine en téte pour notre plus grand



bonheur).

Tu t'en doutes bten, cette théorie est scientiquement prouvée par I.e magazme
Science Infuse "aux éditions " Le Changement c'est pour quand ! ", Et c'est atnSl
que nous oserons sortir des cases (j'avoue sans honte aucune, mon actw;te de
totale dtstractton C est.... une grtl.le de mots fléchés ! ) et n'hésitons pas a nous
adonner a notre activité de détente méme si elle brise les conventions. Pratiquer
le saute movuton en competttton, collectionner les ailes de papillon ou encore
écrire son autobiographie deés vingt ans ce sont des passe-temps, presque,
comme les autres, alors osons!

Et toi, tu as d'autres méghodes _Pour doper ton capital
detente?
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