Rester zen
en vacances

Parce gu'étre en vacances quand on est une famille ou méme seul
peut parfois étre toute une organisation, voire un peu de stress, voici
quelques techniques pour se gérer au quotidien.

Par Laurent Gajac - lgajac@conseiletservices.fr

Détendez-vous ! Facile a dire me direz-vous.
Ce n’est pas faux, pour autant les techniques de
relaxation peuvent procurer beaucoup de bien.

* Soufflez !

Cela semble évident et pourtant combien
d’entre nous respire amplement et compleéte-
ment ? Parlez-en a votre médecin, vous serez
surpris d’entendre ce qu'il a a vous dire sur
le sujet. Respirez lentement, profondément,
par le ventre, 1a au moins c’est sous votre
controle, et agissez de maniere volontaire (pas
de contre-indication)

* Un café avec modération

Icirien de compliqué, la caféine est un exci-
tant, c’est bien connu et c’est parfois utile d’en
boire, mais clairement au bout de dix tasses ca
va étre compliqué de se détendre. On réduit a
une tasse le matin et une a midi.

e Bougedela!

S’il y a un domaine a multiples vertus, c’est
bien 'activité physique. Profitez-en pour dé-
couvrir des sports que vous ne connaissez pas.
Cerise sur le gateau, cela vous videra la téte
et plein d’autres choses d’ordre chimique s’y
produiront qui vous feront le plus grand bien
(effet anxiolytique bien connu).

« Laisser filer

Acceptez les contrariétés et demandez-vous
quelles opportunités se cachent derriere le ren-
dez-vous annulé, le retard du bus, la pluie qui
contrarie la journée de plage... De toute facon,
restons sérieux nous n’avons que peu d’emprise
sur ces choses, donc autant voir le verre a moi-
tié plein... surtout en ces temps de canicule !

» Connecté

Non, pas a votre téléphone ! Concen-
trez-vous simplement sur I'ici et maintenant !
Avant, c’est passé et tout a 'heure, ¢a peut
changer, alors... Restez centré sur le moment
présent, sur ce qui se passe, ce que vous ressen-
tez et rappelez-vous « qu’il est doux de ne rien
faire quand tout s’agite autour de soi ».

» Fixer les limites

D’autres techniques se révélent assez
simples a mettre en ceuvre au cours d'une jour-
née comme, par exemple, dire « non » quand
on n’a pas envie. Apres tout, ce sont aussi vos
vacances. Vous n’étes peut-étre pas tres a l'aise
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avec I'idée de générer de la frustration chez les
autres, mais c’est le prix a payer pour en pro-
fiter pleinement. Quant aux autres, ils vous
remercieront plus tard de leur avoir enseigné
l’assertivité. Dans le cas contraire, vous vous
remercierez de ne plus les voir.

* Je dors

Allez-y, c’est le moment ou jamais, surtout
les premiers jours, car votre corps a besoin de
se détendre et de récupérer pour pouvoir pro-
fiter. Un conseil, évitez les efforts avant ’en-
dormissement, un bon livre ou encore un bon
massage, il y a un ou une volontaire, et c’est
parti pour les bras de Morphée.

» Se faire plaisir

Ca, c’est une occupation on ne peut plus sé-
rieuse ! Vous avez intérét a vous faire plaisir,
c’est essentiel. Il s’agit ici de prendre soin de
vous et de votre bien-étre personnel. La aussi,
cela aura une incidence sur votre état d’esprit.
Et comme le dit I'adage, « un esprit sain dans
un corps sain », c’est la clé des vacances.

e Dans quel état j’erre

Déambulez sans but, sans destination, sans
intention, en complet détachement du résultat.
Vous serez peut-étre favorablement surpris du
plan qui vous est réservé. La réalité est toujours
plus surprenante que ce que nous sommes en
capacité de prédire.

Je vous souhaite des vacances comme vous
les voulez (vraiment) !
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