
La Relaxation
             La relaxation est un luxe que peu d&rsquo;entre nous peuvent encore se permettre. Nos vies sont devenues une corv&eacute;e permanente,

une liste sans fin de &ldquo;choses &agrave; faire&rdquo;, aussi bien au travail qu&rsquo;&agrave; la maison. Gr&acirc;ce &agrave; toutes les

technologies disponibles de nos jours, on peut emporter notre travail n&rsquo;importe o&ugrave;, m&ecirc;me pendant nos

cong&eacute;s&nbsp;o&ugrave; nous sommes cens&eacute;s &ldquo;nous &eacute;loigner de tout &ccedil;a&rdquo; et reprendre des forces. Nous

sommes constamment bombard&eacute;s par le stress. Outre le stress constant de gagner notre vie, beaucoup de nos relations nous stressent, sous

une forme ou une autre. Ajoutez &agrave; cela le stress de r&eacute;pondre constamment aux besoins toujours grandissants de nos enfants et de

nos parents vieillissants, ainsi que les innombrables autres exigences si courantes de la vie d&rsquo;aujourd&rsquo;hui. Il est alors facile de

comprendre pourquoi nous disposons d&rsquo;aussi peu de temps pour nous d&eacute;tendre.  Pourtant, sans une dose quotidienne de relaxation, le

succ&egrave;s continuera &agrave; s&rsquo;&eacute;loigner de toute personne qui a l&rsquo;intention de l&rsquo;atteindre. Permettez-moi de me

r&eacute;p&eacute;ter. Pour r&eacute;ussir, vous devez d&rsquo;abord prendre le temps de vous d&eacute;tendre. Ce n&rsquo;est pas une

id&eacute;e aussi folle qu&rsquo;elle en a l&rsquo;air.  Si vous pensez que la relaxation est un luxe r&eacute;serv&eacute; uniquement aux

personnes riches et c&eacute;l&egrave;bres, repensez-y. La relaxation fait partie de ce qui est n&eacute;cessaire pour une vie productive et

r&eacute;ussie. Ne commettez jamais l&rsquo;erreur de confondre relaxation et paresse. Les gens qui trouvent le temps de se d&eacute;tendre sont

tout sauf des paresseux. En r&eacute;alit&eacute;, trouver le temps de se d&eacute;tendre 30 minutes par jour vous aide &agrave;&nbsp;:       mieux

dormir     clarifier votre esprit      vous recentrer     r&eacute;g&eacute;n&eacute;rer vos muscles fatigu&eacute;s et douloureux     am&eacute;liorer

vos performances     garder un meilleur contact avec les autres     emp&ecirc;cher l&rsquo;hyperventilation     r&eacute;duire le stress et

l&rsquo;anxi&eacute;t&eacute;     canaliser l&rsquo;&eacute;nergie positive  Si tout cela va bien, c&rsquo;est que TOUT va bien&nbsp;!  &nbsp;
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