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Une rentrée en douceur

i ces temps de rentrée, comment
conserver la belle énergle estivale que
vous avez emmagasinée ? Et comment

resterserein et confiant quand fa machine du

quotidien se remet en marche ? Rentrée rime
aves sollicitations multiples et détails
envahissars. Ex pour beaucoup dentre nous
avec une mortée de stress dont nous ne
parvenons pas toujours 4 repérer les signaux

(p-48). Pour y faite face, Ia tentation du

controle est grande. Decider et maltrise sont

une source de bien-etre pour Ia vie de tous
les jours. Mals attention 3 garder un juste
equilibre 1 i les control freaks sont plus
producifs e plus efficaces que les autres, ils

e peuvent &tre heureux quen apprenant A

‘modeer leur desir de control (p. 18). Pour

prendre de a hauteur et ne pas vous laisser

envahir par vos pensés, ce nouveay numéro

de Psychologe Positive vous invite 2

rencontrer Jon Kabat-Zinn, Mhomme qui a

ouvertle monds occidzntal 3 Ia médiation

de pline conscience. Il explique dans notre
interview exclusive pourquo etre dans le

‘moment présent est silibrateur (p. 54).

‘Quant 2 Isabelle Filliozat, elle donne dans sa

nouvelle rubrique de parentalité positve des

outils pour nous aider 3 tenir notre role de

parent avec tendresse et justsse [p. 102).
Rentrée rime aussl avec bonnes résolutions |
Avez-vous dsfa reféchi aux nouveau rituels
que vous aimeriez mertre en place ? Par
exemple, vous entralner 2 strire plus souvent
he peut avoir que des conséquences positives
sur vos relarions aux autres (p. 104). Vous
avez depuis longremps envie dapprendre une
langue étrangere ? Saviez-vous quiil cai plss
efficace pour cela s chanter sous ka douche
plutor que de vous plonger dans un manel

(- 110)  Et'i vous faisez le vide dans vos
placards pour suivre Pexemple de ceut qui ont

‘6

COMMENT RESTER
SEREIN ET CONFIANT
quand la machine du quotidien
se remet enmarche 2 9

fat du minimalisme un art de vivee (p.52) 2
Enfin, moubliez pas vorre corps  en lul offrant
quelques séances de flortaison (p. 56), vous
‘pourrez encore longtemps balgner dans les
Joies aquariques de vos vacances...
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