
ACTIONS POUR LA SESSION #7

Ce qui va bien dans ma vie

________________________________________________________________
_________________________________________

________________________________________________________________
_________________________________________

Les défis et obstacles qui se sont érigé sur ma route cette semaine

________________________________________________________________
_________________________________________

________________________________________________________________
_________________________________________

________________________________________________________________
_________________________________________

________________________________________________________________
_________________________________________

Ce que j’aimerais faire pour surmonter ces obstacles

________________________________________________________________
_________________________________________

________________________________________________________________
_________________________________________
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Stress & Métabolisme

Parasympathique
⦁ Ressentir & Guérir
⦁ Repos & Digestion
⦁ Système immunitaire fort
⦁ Le métabolisme accélère
⦁ Brule les graisses 

Sympathique
⦁ Réponse de stress
⦁ Éteint la Digestion 
⦁ Système immunitaire faible
⦁ Ralenti le Métabolisme
⦁ Accumule les graiss

Top 3 Stresseurs

1.  

2. 

3. 

Top 3 Relaxants 

1.
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2.

3.

Actions pour la semaine

Cette semaine pratiquez vous à ralentir…

⦁ Prenez 10 respirations profondes et conscientes avant chaque 
repas (essayez les respirations 5-5-7)

⦁ Engagez vos sens pendant que vous mangez. Sentez la nourriture, 
savourez son apparence, sa texture et gout dans votre bouche. Ra-
len-ti-ssez.

⦁ Si vous mangez en 5 minutes, faites-le en 10. Si vous mangez en 
10 minutes, augmentez à 15 minutes.

⦁ Donnez vous au moins 20 minutes pour le lunch et souper-
pratiquez le repas de 20 minutes.

⦁ Arrangez vos horaires de la maison et du travail du mieux que vous 
pouvez pour vous donner plus de temps. Engagez vous à vous faire 
le cadeau de plus de temps à chaque repas.  

⦁ Faites de votre mieux pour enrôler votre famille, collègues de travail 
et patron en créant plus de temps et de relaxation associé aux 
repas.

⦁ Relaxez à travers le chaos pendant la journée. Allez dans cette 
zone relaxe en engageant tous vos sens.

Soyez relaxe et jouez un tour à votre système nerveux central!

Les respirations 5-5-7 vous réorientent d’un état de faible activité digestive 
à celui d’une activité digestive à pleine capacité.
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À chaque repas ou collation, chaque fois que de la nourriture s’apprête à 
entrer dans votre bouche, demandez vous : « suis-je en train de manger 
stressé? » Si la réponse est OUI, faites une pause. Prenez ensuite, 10 
respirations longues et lentes en utilisant la méthode suivante.

Inspirez pendant 5 secondes, retenez votre souffle pendant 5 secondes et 
expirez pendant 7 secondes. L’expiration doit être un peu plus longue que 
l’inspiration.  

En continuant cette respiration consciente, engagez vos sens. L’odeur de 
l’air dans votre nez, les couleurs à travers vos paupières, vos papilles 
gustatives, la sensation de vos fesses sur la chaise et de vos pieds qui 
reposent au sol. 
Inspirez… tenez… et expirer. Continuez à respirer et à explorer vos sens 
et à vous harmoniser avec une conscience aigue de ce qui se passe. 

Répétez 10 fois
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