


Points essentiels pour déstresser au quotidien



Présentation



Qu'est-ce que le stress?



Stress positif - non-sens



A quoi peut servir le stress ?



Le stress positif est une fausse sécurité



Évitez de produire des hormones de combat…



Qualité de vie et joie de vivre via la force intérieure



L'apparition du stress



Les conséquences du stress



Et qu'est-ce que le stress peut apporter ?



Le « stress positif » est une fata morgana



La pression provoque du stress. Logique ?



Pouvons-nous alors éviter que le stress provoque le stress ?



Différents "types" d'anxiété ou de colère ?

L'organisme ne fait pas la distinction entre les différents "types" 
d'anxiété ou de colère, donc pour une raison quelconque…

... (Mental (inquiétudes, contrariétés, pression du temps, finances, 
télé, problèmes personnels) ou

… Physique (comportement physiquement menaçant du monde 
extérieur)

alors l'organisme produit des hormones de combat au quotidien 
pour un bon mot, mais qui en profite ? Rien!



La chaîne de sécurité

Vous obtenez des émotions positives



Les conséquences de la chaîne de sécurité

Vous serez déstressé :

 Bien-être physique

 Rarement malade

 Mentalement détendu

 Initiative

 Collaborer

 Positif

 Efficace

 Intuitif

 Respect de soi et réalisation de soi

 Pas de problèmes de sommeil

 Tranquille



La différence entre la pression et le stress aujourd'hui



Prévention du stress au quotidien ?



Prévention du stress au quotidien ?



Affaiblir la chaîne du stress



Respirer par le nez



Inconvénients de respirer par le nez…



La respiration normale ne permet pas de déstresser



Inspirez sans tendre la tête



Les inhalations ne vous stressent plus



Un monde de stress et de déstressant pour la 
différence



L'importance des émotions pour déstresser



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Maîtrisez vos émotions



La sensation de bien-être



Les émotions se cachent dans l'estomac



La sensation de bien-être par inhalation



Le déstressant actif dissipe l'anxiété et la colère



Le rythme respiratoire pendant Active Relief



Une respiration tout à fait naturelle



Conséquences du soulagement actif du stress



Le déstressant actif réduit la douleur



Déstressant actif en toute bonne conscience



Un monde meilleur



La bonne conscience donne la tranquillité d'esprit



Débarrassez-vous d'une mauvaise conscience avec une dose de bon sens



Travailler une mauvaise conscience avec des attitudes



Un monde meilleur grâce à une meilleure conscience



Citation incorrecte : « Son dans le sud »

Non!

Oui, parce que l'anxiété et la colère nous viennent si 
naturellement dans la vie de tous les jours - mais autrement ne servent à 
rien

Absurdité!



Se retrouver… oubliez-vous



”Oubliez la chaise”



Pensée claire et concentration



Pensée claire et concentration(2)



Pensée claire et concentration(3)



A propos de la pression dans votre vie 
quotidienne… ?



Volonté



À propos de la volonté



Démissionner



Souriez au monde - pour votre propre bien !





Une tête détendue



Une vieille voiture abandonnée



S'asseoir dans ses propres pensées



"s'asseoir" dans ses propres pensées





Ne doutez jamais de l'effet du déstressant actif



Déstressant passif



Dormez et reposez-vous - alors ne vous 
en souciez pas!



Attendez d'inspirer le plus longtemps 
possible après avoir expiré



Relaxation du corps  relaxation de la tête



Pensez au passé positif !



La méthode de comptage



Se sentir impie



La volonté de survivre (1/2)



La volonté de survivre (2/2)



Démission



Sourire au monde



Harmonie mutuelle



Harmonie mutuelle entre les personnages



L'instinct d'harmonie



Harmonie entre les animaux et les humains



Intimidation


