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Vos enfants vous poussent & bout? Votre patron vous en
demande toujours plus? Un embouteillage vous met en
retard? Et vous &tes sur le point d'exploser? Vaici notre
boite & outils pour relécher la pression.. MAINTENANT!
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FAITES UNE PAUSE REPRENEZ CONTACTAVEC VOS5 SENS
Vious allez exploser? Premigre étaps: «Reprendre un contact sensonel awe I'ici ek maintenant
autorisez-vous 3 vous arméter, 3 vous mettre  ast utile, estime Mane-Cécile Remy, psychologue, caron
& calme et & essayer d'identifier ce qui se est pris par s25 émotions » Elle conseille par example la
paszss, méthode 5-4-3-2-1: regardez autour de wous et identi-

fiez 5 choses de wotre environnemeant, puis isclez 4 sons
PRENEL DE LADISTANCE différents, trouvez 2 choses que vous pouvez toucher,
Cuittez |3 pigce, sortez prendre ['air, alkz concentrez-wous sur 2 cdeurs et enfin sur 1 chese que
faire un tour en woiture... Au retour, wous vous pouvez godter (ga peut &tre justeun verne d'eau).
serez plus calme et wous pourrez dialoguer. ‘ous pouves 3Ussi revenir @ wotra corps par une activité
wEviter de dialoguer sous le coup de manuelle: dessiner, &crire, auisinar, boire un vere deau..
Pémotion, recommande Cathy Hermans, « Cas activitds, expligue Cathy Hermans, permettent
coach, sinon wos parcles risquent de dépas-  d'arréter le dialogue intérieur généré par notre mental
5Bl wos penséas et wos limites, et wous k {systéme limbigue, créateur des émotions) et de rame=
regretberez, ner la perscnne & son corps (en activant son cerveau

reptilien par une action physique). »

RESPIREZL!

La respimtion pranayama du yoga a maontrs ses effets
peour réguler les émotions et atténuer angoisss, |a peur
ou la tristessa. Inspirez lenguement par l narine droite,
restez en apnée quelques secondes, puis expirez touk
aussi longuement awvec |a narine gauche, Trop comip
qué 7 Contentez-vous de 3 respirations abdomina
lentes et profondes, une main sur le ventre. «Ca aige’
a reldcher la prassionx, affirme Béatrice Burton, coach
spécialisée en gestion du stress et sacrétaire générale
'ICF Belgium.




les changer en se disant: Je dois me
débrouiller’, Y& n'ai pas & me plaindre, il

¥ & plus malkeureux que moi'.. || ne faut
pas chercher 3 modifier une émation
négative, sinon elle revient en force phs

Au contraire, elle ast un signal fort,
eécouterce quiellea a dire.» «llest

ACCUEILLETLES EMOTIONS

NEGATIVES

«inn'a jgrmais envie d &tre an contact

Evet 585 motions négatives, regretts
{ Marie-Cécile Rermy. Alors on tente de

DECHARGEZ L'ENERGIE

« Tel un volcan, compare Cathy Hermans, la
crisa de nerfs produit besucoup d'énergis, au
niweau du ventre, de la gonge, ou dans les brazs
et las jambes. Vous pouver essayer de déchar-
ger cette énergie autrernent : aller faire um
je@ging, monter et descendre des escaliers
rapidement, taper dans un coussin..»

DEDRAMATISEZ!

Vous pétez un cable & cause de vos enfants?
Abonnez-wous & la chaine Youtube de Kristina
Kusmic sur la parentalité (en anglais), revoyez
le spectacle Mother Fucker de Florence Foresti
ou rejoignez |e désopilant Parent dpuisé sur les
résealn sociaux (vidéos, citations désopilantes,
jeux pour canaliser wos enfants...J.

C'ast le confinement qui wous rend dingua?
Les capsules de Gui-Hame sur le corfirement;’
reconfirement redéconfinement devraient
wous faire hurler {de rire, cette fiois!).

Marre da wotre quotidien, de wobre couple ?
Dars $ans mensonges, 'humoriste Tom Yilla
décrypte e quotidien sans fards!

FAITES APPEL A

VO5 RESSOURCES

G 'est-ce qui wous fait du bien ¥ Clest |e
moment d'y faire appel: marcher, embrasser
un arbre, manger un bout de chocolat, appeler
une amie pour vous décharger ou glaner
quelgques corsails...

TAPOTEIZLE POINT DU BONHEUR

« Le thymus, explique Baatrice Burton, qui =
situe sous le petit creux en bas de la gorge,
entre les deux clavicules, est surnommé le
wpoint du bonheurs. Tapotez-le légarement
jusqu'a ressentir un léger frisson. Vious apaise-
rez |e stress et les tensions tout en activant
une énargie positive. C'ast un geste idéal qua
o Wit une grosse emotion.

OYEL PATIENTE
«0n & souvent l'impression que ca va
durer, constate Marie-Cacile Remy,
mais c'ast généralement temporaire,
Sij'attends, =i j'obsarve mon émo-
tion, si je laccueille, ele finira par
passer assez rApidament. »

@ Prenezles

choses en amont
La crise de nerfs, c'estla goutte
d'ean qui fait débarder 1= vase,

le probléme métant pas tellement
cette goutte d'ean, mais.. toutes
celles d'avane | = Imaginez, ex-
pliquent Audrey Akoun et Isabelle
Paillean, que vous étes une
cocotte-minuie danz laguelle
vous entassez foutes vos frus-
trations & chague fois que vous
I exprimez pas vog émotions
négatives, vos limites et vos
opinions. La pression commences 3
monitar. Imaginons qus vous fermez
bien la couvercls et bouchez la
soupaps pour étre sire que rien ne
sorte. Que s2 passe-t-il au bout
d'on moment ? Sous'effet da la
pression, vous allez commencer

i bouillonner & 'intérieur. Vous
risquez soit d'exploser, seit dim-
ploser. = Vous explosez ? Gare &
vog preches qui risquent de ne

pas comprendre ce déferlemeant
soudain de colére (ou aux objete
quivous entourent qui risquent
de finir en moreaaux ') Yous implo-
seg 7 Vous retournes alors la vio-
lence contre vous et risques le
burn-out, voire des troublas pey-
chiques et paychosomatiques.

+ s peut arriver Atout le monds,
rassure Marie-Cécile Remy. Mame
8i certains sont plus & 1'abri que
d'aukras, car ils ook d'antres res-
sourees. ('est plus probl ématique
quand ¢a survient fréquemment,

i n'importe quel moment gt pour
n'imperte quells raison.»
Comment gérer ? « Il famt avant
tout prendre les chozses en
amont, recommands Béatrice
Burton, et exprimer ses bescins
et ses dmotions au fur et a
mesure. On eroit que gava
passer, on B'ose pas en parler,
on attend que 'autre devine...
puis ¢a éclate. » Aucontraire,
apprenez i dire non, fivez vos
limites et évacuez votre stress au
fur et & mesure, & travers la parole,
le sport, le EEndvolat. -+



P
> « NOUS NE JOUONS

PAS NOTRE VIE
DANS LEMISSION ! »

Candidat belge de |"®mission Le meilleur piifssier sur RTL-
TWI =il a été &liminé aprés 9 semaines de compétition -,
Florian est d"un naturel zen. Pourtant, dans |"épiscde 3,

il & littéralement... craqué! En attendant de développer
de nouveaux projets patissiers, il nous raconte.

Une bonne gestion du stress est-elle indispensable pour
&tre cholsi dans Pémission ¥

C'est vrai qu'on a recu un appe de la production nous
demandant si I'zn 58 sentait capakla da gérer le stress das
caméras, des dpreuves... Mais ensuite, il n'y a plus eu de
suivi de ce coté-la. Je suis plutdt zen de nature. e travailk
dars I'éwérementizl, donc |e stress, je 5ais gérer. Ca a étd
bien utile pour I"émission.

Drans I'"épisade 3, vos nerfs ont néanmoins [Bché..

Cui, c'était I'épreuve de la tarte normande. J'ai mal gérg
man temps, j& me suis trompé dans ma recette, ma pate
n'était pas assez cuite, rian de ca que je faisais n'allait. Eb
& bout du compte, tout s'est effondré. Bt mai aussi! Je me
demandais ce que je faisais dans ce concours.

Comment avez-vous réussi a vous calmer?

Elodie et Bouchra, deux autres candidates, sont werues me
donrer un coup de main. Puis Julien, de I'4quipe de produc-
tion, qui nous ocompagne tout au long de I'émission et qui
est presque une nouncd avec les candidaks, m'a rassurd en
me disant qu si j'2n &tais amive & ce stade du conoours,
C'est que j'y avais ma place. J'ai éussi & me @lmear.
L'émissicn vous a-t-elle semblée stressants ¥

Mon, pas trop. |l y @ beaucoup de choses & gérer. Le plus
difficile, c'ast la gestion du temps, et |3 pression gu'on sa
met szi-méme. Sinon, il ¥ a une ambiance bon enfant sur
le plateaw, et en dehors. On est boujours tous ensemble, on
se soutient les uns les autres. Moi, ['aimais bien rigoler et
faire des blagues pour détendre I'stmosph&re. Mais on n'ast
pas dansune émission comime Top Chef: Cyril et Mercotte
sont juste 3 pour nous donner des conssils. Les exigences
ne sont pas les mémas, Mous sommes
des amateurs en patisserie: nous ne
jounns pas rotre viel
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Témoignages
@ = Chaque foizquela vie me
rabaisse, ['aime utiliser cette
petite techmique da médita-
tion: inspire, expire. riem
i foutre! s (Lanranns)

@ - Jevais surYoutube et je
charche unes méditation
d'ancrage ou de cher
prise. [ yen ades tonnes! »
{Emily)

@ :Je vois promensr mon
chien, puis je m'offre un petit
varre de vin et des chips. »
{Elodiz)

@ +Je mets un bon morcesn
da musiqus et je danse af
je chamte comme si c'était
la dernidre fois! « (Karims)

@ «Pour me calmer, je jowe uns
partiz de Classic Words ou da
Spider Sclitaire, ou j'écouts
un podeast (Transtert,
Hondelatte, Jean-Alphonss
Richard..) = (Btéphanie)

@ =Quand jen ai marre, ja me
prépare un bon thé, ou je
passe um coup de fil & ma fills
zi elle n'est pas an boulot, on
&une coping marrants, 5i mes

idées gont trop bouillonnantas,

je jowe & FreeCall surmon
ordinateur, = (Manouw)

§ =Une balads en courant ou
en marchant vite | Et Lz plus

afficace, aller marchar avac une

amie ou mon chéri | Jécris
sngsi bout ce qui me passa par
latata et.. jo jette enmuite, »

. W

A LRE

=» Je dig enfin stop a la pres-
sisn, 5 étapes pour se liberer,
Audrey Akoun et Isabelle
Paillean, &d. Eyralles.

=¥ Petit défouloir de pache
spécial enfant épuisant, Ana
Fie et Valéris Flan, &d. First. Un
carnst & remplir pour sa défou-
lar quand on n'en peut plus,

7 =

INTERHET

= Oseracoachingbe, le sita de
coaching personnel, relationnel,
amoursux et scolaire de Cathy
Hermana,

=+ BAkkitudes, la page Face-
book de Béatrice Burbon et
b-attindeas.be.

= Peyonlineconsult.com, l=
site de Marie-Cécila Remmy.

COHTALT

=» Ala recherche d'un coach 7
Rendez-vous sur le site de
I'Internationsl Coaching Fede-
ration : coachfederation.be.



