13 heures
DEHORS, A L'HEURE DU DEJEUNER
Vous vous sentez oppresseé, tiraillé entre mille idées. Avant le
déjeuner, prenez une vingtaine de minutes et allez marcher — méme
pour faire le tour du paté de maisons. Marchez d'un pas assure, ni trop
rapide ni trop lent. Respirez lentement et trés profondement, en déten-
dant votre diaphragme. Vous libérez ainsi des tensions intérieures. En-
suite, tout en vous promenant, regardez votre environnement dans le
détail, comme si vous le découvriez, imaginez-vous visitant un musee
0U un pays étranger... Peu a peu, le calme vous envahit. En contemplant
s arbres, la pelouse ou les feuilles, appréciez leur couleur. Songez aux
cycles de la nature, au printemps qui arrive forcément apres I'hiver...
L'idée que toute chose se renouvelle est encourageante.
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16 heures

UN RENDEZ-VOUS IMPORTANT

Le soir tombe, vous sentez que le blues vous guette. Ne ten-
tez pas de le chasser, entrez plutot dans le jeu du « comme si ».
Comme Si vous étiez heureux, satisfait de votre vie. Inspirez-vous
de quelgu‘un qui, pour vous, incarne I'optimisme. Mettez-vous dans
la peau de cette personne pendant au moins cing minutes : large sou-
rire, yeux grands ouverts, dégagez votre cou des épaules comme S
votre téte reposait sur un coussin d'air. Fredonnez dans votre téte
un air gue vous aimez, sentez-vous léger... Le coup de blues peut
alors laisser place a une sensation d‘optimisme, qui vous accompa-
gnera pendant votre rendez-vous professionnel. Notre subconscient
est en effet en mesure d'influencer notre état physiologigue.
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