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TRÈS IMPORTANT

Ce programme a été conçu à des fins informatives et ne se substitue en aucun cas à un avis  

médical ou professionnel.

Les états de stress, d’angoisse et d’anxiété qui résultent de maladies psychologiques ou de 

problèmes de santé diagnostiqués par une autorité médicale compétente ne relèvent pas de 

la méthode présentée dans ce programme. Celui-ci n’a pas pour vocation de traiter les cas 

de dépression sévère, les troubles nécessitant un suivi médical particulier, ou les situations 

où la personne est en danger et requiert une prise en charge spécifique (comme un risque 

de suicide ou une perte d’autonomie) ou une hospitalisation.

L’objectif de ce programme est d’aider les personnes en bonne santé générale à mieux gérer 

leur stress en leur enseignant des techniques à appliquer dans un cadre privé. Il n'est pas 

conçu pour traiter les personnes souffrant de maladies mentales diagnostiquées par une 

autorité médicale.

L'auteur et l'éditeur déclinent toute responsabilité quant à l'utilisation des informations 

fournies  dans ce  programme. Ils  ne peuvent  être  tenus responsables  des  conséquences 

directes  ou  indirectes  liées  à  l'application  des  méthodes  proposées  par  l'apprenant. 

L’apprenant assume donc l'entière responsabilité de l'utilisation de ces techniques et des 

informations contenues dans ce programme.

Malgré les efforts déployés pour fournir des informations précises et pertinentes, l'auteur 

et  l'éditeur  ne  sauraient  être  tenus  pour  responsables  de  toute  erreur,  omission, 

inexactitude ou inadéquation des informations présentées.
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Bienvenue !

Le stress est une réalité omniprésente dans nos vies modernes, qu'il soit aigu ou chronique. 

Il peut surgir à tout moment, au travail, à la maison, ou même lors de nos moments de 

détente.  Ce  guide  est  conçu  pour  vous  offrir  des  outils  concrets  et  immédiatement 

applicables pour mieux gérer ces moments de tension et retrouver un équilibre intérieur.

Dans les pages qui suivent, vous découvrirez une variété de techniques, de pratiques, et 

d'accessoires spécialement sélectionnés pour répondre à vos besoins spécifiques. Que vous 

ayez  besoin  de  calmer  votre  esprit  en  quelques  minutes,  de  créer  un  environnement 

apaisant chez vous, ou de vous reconnecter à vous-même, ce guide a pour objectif de vous 

apporter des solutions efficaces et adaptées.

Notre  approche est  simple  et  pragmatique :  vous offrir  des  solutions que vous  pouvez 

intégrer facilement dans votre quotidien, sans besoin d’un engagement important en temps 

ou  en  ressources.  Le  but  est  de  vous  aider  à  retrouver  un  bien-être  durable,  en  vous 

donnant les moyens de faire face aux défis quotidiens avec plus de sérénité et de confiance.

Ce guide n'est pas un programme à suivre strictement de A à Z, mais plutôt une boîte à 

outils  que  vous  pouvez  utiliser  selon  vos  besoins  du  moment.  Vous  y  trouverez  des 

pratiques qui sont connues de beaucoup, mais aussi des méthodes moins courantes qui 

pourraient bien devenir vos nouvelles favorites.

Prenez  ce  guide  comme  un  compagnon  bienveillant  qui  vous  accompagnera  dans  les 

moments difficiles. Peu importe où vous en êtes dans votre parcours de gestion du stress, il 

y a toujours une solution à portée de main.
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1 – Exercices de respiration

Pour retrouver son calme en toute situation 

La respiration abdominale

Le premier réflexe

1. Positionnez-vous confortablement : Trouvez un endroit calme où vous ne serez 

pas dérangé. Asseyez-vous sur une chaise avec les pieds bien à plat sur le sol, le dos 

droit mais détendu, ou allongez-vous sur le dos si cela vous semble plus confortable. 

L'idée est de créer un environnement propice à la détente. Placez une main sur votre 

ventre, et l'autre sur votre poitrine. Cela vous permettra de ressentir les mouvements 

de votre diaphragme et  de vous assurer que vous pratiquez bien une respiration 

abdominale.

2. Inspirez profondément par le nez : Fermez les yeux si cela vous aide à vous 

concentrer.  Inspirez  lentement  et  profondément,  en  dirigeant  l’air  vers  votre 

abdomen. Imaginez que votre ventre est un petit ballon que vous gonflez à chaque 

inspiration.  Vous  devriez  sentir  la  main  posée  sur  votre  abdomen  se  soulever 

doucement tandis  que celle  sur votre poitrine reste relativement immobile.  Cette 

technique assure  que vous respirez  en utilisant  votre  diaphragme plutôt  que vos 

muscles  thoraciques.  Prenez  conscience  de  l’air  qui  entre  dans  vos  poumons, 

remplissant la partie inférieure en premier, puis la partie supérieure, tout en gardant 

votre poitrine aussi immobile que possible.

3. Expirez lentement par la bouche : Ouvrez légèrement la bouche et laissez l'air 

sortir doucement, comme si vous souffliez à travers une paille. Pendant que vous 

expirez, imaginez que l'air emporte avec lui toute tension et tout stress. Sentez votre 

abdomen se dégonfler,  la main sur votre ventre redescendant à mesure que vous 

relâchez l'air. L’expiration devrait être plus longue que l’inspiration. Par exemple, si 

vous inspirez sur 4 secondes, essayez d’expirer sur 6 à 8 secondes.
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4. Répétez l’exercice : Continuez ce cycle de respiration pendant plusieurs minutes, 

idéalement entre 5 et 10 minutes. À chaque cycle, concentrez-vous sur le mouvement 

de votre abdomen et sur le relâchement de toute tension résiduelle dans votre corps. 

Si  votre  esprit  commence à  vagabonder,  ramenez  doucement  votre  attention sur 

votre respiration et sur la sensation de l’air qui entre et sort de votre corps. Pratiquer 

cette respiration plusieurs fois par jour, surtout dans les moments de stress, vous 

aidera à développer une habitude de relaxation qui pourra grandement améliorer 

votre bien-être général.

Conseil : Ne vous inquiétez pas si vous n'y arrivez pas parfaitement dès le début. L'essentiel 

est de rester détendu et de continuer à pratiquer !

La respiration de l’abeille

Pour apaiser l’esprit

1. Installez-vous  confortablement :  Asseyez-vous  dans  une  position  confortable, 

comme la posture assise en tailleur ou sur une chaise avec le dos droit. Fermez les yeux 

et  placez vos mains sur vos genoux ou sur votre abdomen, selon ce qui est le  plus  

naturel pour vous.

2. Inspirez profondément par le nez : Prenez une longue et lente inspiration par le 

nez, en vous assurant que l’air remplit bien votre abdomen. Votre ventre doit se gonfler 

à l'inspiration, tout comme dans la respiration abdominale classique.

3. Expirez en émettant un bourdonnement : Fermez légèrement la bouche, gardez 

les  lèvres  détendues,  et  pendant  l’expiration,  produisez  un son de bourdonnement, 

similaire  à  celui  d'une  abeille  ou  d'une  cigale.  Ce  son  doit  être  doux  et  continu,  

résonnant dans votre tête. Vous pouvez aussi fermer les oreilles avec les pouces et poser 

vos doigts sur votre visage pour accentuer la résonance du son.
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4. Pendant que vous faites ce son, concentrez-vous sur ce qui se passe dans votre 

ventre. Cette respiration encourage une respiration abdominale. Vous devriez sentir 

votre abdomen se gonfler et se dégonfler, alors que votre poitrine reste relativement 

immobile.

Répétez l'exercice : Continuez cet exercice pendant 5 à 10 minutes, ou autant que vous le 

souhaitez. Vous pouvez faire cet exercice plusieurs fois par jour pour favoriser un état de 

relaxation profond.

La Cohérence Cardiaque 

Harmonie du corps et de l’esprit

La  cohérence  cardiaque  est  une  technique  de  respiration  rythmée  qui  permet  de 

synchroniser le rythme cardiaque avec la respiration. Cette pratique, bien que simple, a des 

effets puissants sur le corps et l'esprit, offrant une méthode durable pour réduire le stress 

et renforcer la clarté mentale.

1. Choisissez  un endroit  calme :  Asseyez-vous  dans  une  position  confortable,  les 

pieds bien à plat sur le sol, les mains posées sur les genoux, ou allongez-vous si cela 

vous convient mieux.

2. Inspirez doucement par le nez pendant 5 secondes : Sentez votre abdomen se 

gonfler alors que vous prenez une respiration profonde.

3. Expirez lentement par la bouche pendant 5 secondes : Laissez l’air s’échapper 

doucement, en sentant votre abdomen se dégonfler.

4. Répétez  ce  cycle  pendant  5  minutes :  Continuez  à  inspirer  et  expirer  sur  un 

rythme de 5 secondes chacune, en vous concentrant uniquement sur votre respiration.
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2 - Pour calmer son esprit

et se recentrer

Le Yoga des Mains

Les Mudras

Le  yoga  des  mains,  également  connu sous  le  nom de  Mudras,  est  une  pratique 

simple mais puissante qui utilise des gestes spécifiques des mains pour influencer 

l'énergie du corps et apaiser l'esprit. Les Mudras sont souvent utilisés en conjonction 

avec la respiration et la méditation pour renforcer leur efficacité.

Comment pratiquer les Mudras :

1. Choisissez  un  Mudra :  Il  existe  de  nombreux  Mudras,  chacun  ayant  des 

bienfaits spécifiques. Par exemple, le Gyan Mudra (où le pouce touche l’index) 

est connu pour améliorer la concentration et calmer l'esprit, tandis que le Apan 

Mudra (où  le  pouce  touche  l'annulaire  et  le  majeur)  aide  à  détoxifier  et  à 

équilibrer l'énergie intérieure.

2. Installez-vous confortablement : Asseyez-vous dans une position détendue, 

avec le dos droit. Vous pouvez pratiquer les Mudras n’importe où, que ce soit au 

bureau, à la maison, ou même en déplacement.

3. Concentrez-vous  sur  votre  respiration :  Prenez  quelques  respirations 

profondes en vous concentrant sur la sensation de l'air entrant et sortant de votre 

corps. Ensuite, formez le Mudra choisi avec vos mains.

4. Maintenez la position : Gardez le Mudra en place pendant 5 à 15 minutes, tout 

en continuant à respirer calmement. Vous pouvez fermer les yeux pour mieux 

vous concentrer sur les effets apaisants de la pratique.
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Ressentez les effets : Au fil des minutes, vous devriez ressentir une sensation de 

calme et de recentrage. Les Mudras peuvent être pratiqués quotidiennement ou dès 

que vous ressentez le besoin de vous reconnecter à vous-même.

Les Mudras sont une méthode douce mais puissante pour calmer l'esprit et recentrer 

votre énergie. Ils peuvent être intégrés facilement dans votre routine quotidienne et 

sont particulièrement efficaces en période de stress.

Les Mandalas

Créer pour se Relaxer

Les mandalas sont des dessins circulaires souvent utilisés comme support de méditation et 

de  concentration.  Leur  structure  symétrique  et  leurs  motifs  complexes  invitent  à  une 

pratique de création qui peut aider à calmer l’esprit et à favoriser un sentiment de paix 

intérieure.

Comment utiliser les Mandalas :

1. Choisissez un Mandala : Vous pouvez soit imprimer un mandala, soit en dessiner 

un vous-même. Il  existe de nombreux modèles disponibles en ligne, allant des plus 

simples aux plus complexes.

2. Installez-vous dans un endroit calme : Trouvez un endroit où vous ne serez pas 

dérangé.  Asseyez-vous  confortablement  avec  votre  matériel  de  coloriage  (crayons, 

feutres, etc.).

3. Commencez à colorier ou dessiner : Commencez à colorier ou à dessiner votre 

mandala en vous concentrant uniquement sur les couleurs et les motifs. Laissez votre 

esprit se libérer de toute pensée ou préoccupation, en vous concentrant uniquement sur 

le processus de création.
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4. Laissez-vous guider par votre intuition : Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise 

façon de colorier un mandala. Laissez votre intuition choisir les couleurs et les formes, 

et permettez à votre esprit de se détendre au fur et à mesure que vous progressez.

5. Prenez  le  temps  d'apprécier  votre  création :  Une  fois  terminé,  prenez  un 

moment pour apprécier votre mandala et les sensations de calme et de satisfaction qu'il 

vous procure. Vous pouvez également utiliser ce moment pour méditer sur les motifs et 

les couleurs que vous avez choisis.

La pratique des mandalas est une méthode créative et apaisante pour calmer l'esprit et se 

recentrer.  Elle  peut  être  particulièrement  utile  lorsque  vous  vous  sentez  dispersé  ou 

stressé,  vous offrant  une échappatoire  relaxante et  une manière de vous reconnecter  à 

vous-même.

L’enracinement

Être ici et maintenant

L'enracinement est une pratique qui vise à renforcer notre connexion à la terre, à notre 

corps,  et  au  moment  présent.  C'est  un  concept  souvent  utilisé  dans  le  domaine  de  la 

méditation, du yoga, et de la gestion du stress, qui permet de se stabiliser mentalement et 

émotionnellement. En d'autres termes, l'enracinement aide à nous ancrer dans la réalité de 

l'ici  et  maintenant,  ce  qui  peut  être  particulièrement  utile  lorsque  nous  nous  sentons 

dispersés, stressés, ou déconnectés de nous-mêmes.

Sur un plan symbolique, être enraciné signifie avoir des "racines" qui nous relient à la 

terre, nous fournissant une base stable et solide. Tout comme un arbre a besoin de racines 

profondes pour rester droit et résister aux tempêtes, nous avons besoin de cette connexion 

pour rester équilibrés et résilients face aux défis de la vie.
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L'enracinement est bénéfique pour :

 Réduire le stress  :  En nous ancrant dans le  présent,  il  nous aide à diminuer les 

ruminations sur le passé ou les inquiétudes pour l'avenir.

 Améliorer la concentration :  En nous connectant à notre corps et  à  la terre,  il 

favorise une meilleure attention et focalisation.

 Renforcer notre stabilité émotionnelle : En nous reliant à une base solide, il peut 

atténuer les émotions intenses et les états d'agitation.

 Augmenter notre énergie :  En  absorbant  symboliquement  l'énergie  de  la  terre, 

l'enracinement peut revitaliser et équilibrer notre énergie personnelle.

Visualisation d'Enracinement (5 à 10 min)

1.  Trouvez un endroit calme :  Installez-vous dans un endroit où vous ne serez pas 

dérangé. Vous pouvez être assis sur une chaise, en tailleur sur le sol, ou même debout, 

selon  ce  qui  est  le  plus  confortable  pour  vous.  Fermez  les  yeux  doucement  et  prenez 

quelques respirations profondes, en vous concentrant sur le mouvement de l'air qui entre 

et sort de vos poumons.

2.  Connectez-vous  à  votre  corps :  Portez  votre  attention  sur  vos  pieds.  Sentez  le 

contact de vos pieds avec le sol, qu'ils soient nus ou chaussés. Imaginez que vous pouvez 

ressentir la texture du sol sous vos pieds, la fermeté et la stabilité qu'il procure.

3. Visualisez vos racines : Imaginez maintenant que des racines commencent à pousser 

depuis la  plante de vos pieds.  Ces racines sont fortes,  épaisses,  et  pleines de vie.  Elles 

descendent profondément dans la terre, traversant les couches de sol,  les roches, et les 

minéraux. Elles s'enfoncent de plus en plus loin, se ramifiant et s'ancrant fermement dans 

le sol.

4. Ressentez la connexion à la terre : Tandis que vos racines continuent de s'étendre, 

ressentez la connexion profonde qui se forme entre vous et la terre. Sentez la stabilité et la  
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force que cette connexion vous apporte.  Vous êtes ancré,  solidement attaché à la terre, 

inébranlable comme un arbre majestueux.

5.  Absorbez l'énergie de la terre :  Imaginez maintenant que vous pouvez absorber 

l'énergie nourrissante de la terre à travers vos racines. À chaque inspiration, cette énergie 

monte à travers vos racines, passe par vos pieds, remonte dans vos jambes, et se diffuse  

dans tout votre corps. Cette énergie est chaude, réconfortante, et revitalisante. Elle remplit 

chaque cellule de votre corps, vous procurant un profond sentiment de paix et de stabilité.

6.  Ancrez-vous dans le moment présent : À chaque expiration, imaginez que vous 

relâchez toutes les  tensions,  les  inquiétudes,  et  les  pensées qui  vous encombrent.  Elles 

descendent le  long de vos racines et  se  dissolvent dans la  terre,  qui  les  transforme en 

énergie positive. Vous vous sentez de plus en plus léger, de plus en plus présent. Vous êtes 

ici, maintenant, pleinement ancré dans le moment présent.

7.  Terminez la visualisation :  Restez un moment dans cette sensation de connexion 

profonde à la terre. Lorsque vous vous sentez prêt, prenez quelques respirations profondes 

supplémentaires, puis commencez doucement à bouger vos doigts et vos orteils. Lorsque 

vous ouvrez les yeux, emportez avec vous cette sensation d'ancrage et de calme tout au long 

de votre journée.

Pratique de relaxation

(5 à 10 min)

Je commence par observer le mouvement de ma respiration au niveau de ma poitrine. 

Toute  pensée  qui  me  traverse,  je  la  laisse  passer  sans  m’y  attacher.  Ce  moment  de 

méditation est un moment de paix. Le futur n'est qu'une projection, et le passé est déjà 

derrière moi. En ce moment, je suis pleinement dans le présent. Il n'y a rien d'autre que 

cette relaxation, rien d'autre que la détente. Toute pensée liée au passé ou au futur passe  

sans  que  je  m'y  accroche.  Je  me  concentre  uniquement  sur  le  mouvement  de  ma 

respiration thoracique.
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Je prends conscience de la plante de mes pieds, de mes orteils et de mes pieds tout entiers.  

Je ressens une vague de détente qui les enveloppe doucement. Cette vague est agréable, elle 

détend mes pieds, mes muscles, et mes tendons. Je relâche complètement mes pieds.

Cette vague de détente continue de monter, remplissant mes chevilles, remontant dans mes 

tibias et mes mollets. Je relâche ces muscles, les laissant se détendre. Je me laisse bercer 

par le rythme paisible de ma respiration. La détente monte jusqu'à mes genoux, envahit 

mes cuisses et atteint mes hanches. Mes jambes sont maintenant complètement détendues. 

Elles sont relaxées, libres de toute tension. Complètement relaxées.

La vague de détente s’étend désormais à mon bassin, envahissant le bas de mon ventre et le 

bas de mon dos. Je relâche, je lâche prise dans le mouvement calme et régulier de ma 

respiration. La détente continue de monter, remplissant tout mon ventre et ma poitrine, 

remontant depuis le bas de mon dos jusqu'en haut. Je suis dans un état de confort total, de  

détente absolue.

La  vague  de  détente  continue  son  parcours,  se  propageant  à  travers  mes  épaules, 

descendant  dans  mes  bras,  jusqu'à  mes  mains  et  au  bout  de  mes  doigts.  Tout  est 

maintenant détendu, libre de toute tension. Je me sens complètement relâché.

Pendant que la vague de détente monte le long de ma nuque et de mon dos, je desserre ma 

mâchoire. La vague continue de monter jusqu’à mes tempes, envahissant tout mon visage, 

mon front, et finalement ma tête entière. Je suis libre de toute tension, libéré de toute 

crispation. Je me sens totalement détendu.

Je suis maintenant dans un état de détente totale, de la tête aux pieds. Un état de paix 

profonde m'envahit, car cette détente est synonyme de paix intérieure. Je suis en grande 

paix, profondément relaxé, totalement détendu.
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La respiration alternée des narines

« Nadi Shodana » (5 à 10 min)

Cette technique de respiration a pour objectif d'équilibrer les deux hémisphères cérébraux 

ainsi  que  le  système nerveux  autonome.  Elle  favorise  également  la  concentration et  la 

focalisation. Pour pratiquer la respiration alternée des narines, suivez les étapes suivantes :

1. Installez-vous confortablement : Asseyez-vous sur une chaise avec le dos droit, ou 

en tailleur sur le sol, dans une position qui vous permet de rester stable et détendu.

2. Préparez votre esprit :  Avant de commencer,  concentrez-vous sur la  zone située 

juste au-dessus de votre lèvre supérieure, à l'entrée des narines. Restez ainsi quelques 

minutes pour calmer votre esprit et vous préparer à la pratique.

3. Commencez la respiration alternée : Lorsque vous vous sentez prêt, commencez 

la pratique de Nadi Shodhana. Vous pouvez soit simplement utiliser votre intention et 

votre volonté pour diriger le  flux d'air,  soit  appuyer légèrement avec un doigt  pour 

fermer la narine inactive.

Étape 1 : Fermez doucement la narine droite avec votre pouce et inspirez lentement 

et  profondément  par  la  narine  gauche.  Puis,  fermez  la  narine  gauche avec  votre 

annulaire et expirez par la narine droite.

Étape 2 : Gardez la narine gauche fermée et inspirez par la narine droite. Ensuite,  

fermez la narine droite et expirez par la narine gauche.

4. Continuez en alternance : Poursuivez ce cycle de respiration alternée, en inspirant 

par une narine et en expirant par l'autre. Veillez à pratiquer avec une intention ferme et  

une concentration déterminée.
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5. Durée de la pratique : Vous pouvez pratiquer cette respiration alternée pendant cinq 

à dix minutes, en fonction du temps dont vous disposez et de vos besoins.

3 - Pour voir la vie du bon côté

et choisir de ne plus se laisser envahir par le stress

Le Vision Board

ou tableau de vision

Le Vision Board est un outil puissant de visualisation et de motivation utilisé pour clarifier,  

concentrer  et  maintenir  l'attention sur  des  objectifs  spécifiques.  Le  concept  repose sur 

l'idée que le fait de représenter visuellement vos aspirations pour une vie plus équilibrée et 

sereine peut vous aider à les réaliser en vous connectant émotionnellement à ces visions. 

En rassemblant des images, des mots, et des phrases qui incarnent vos désirs de réduire le 

stress et d'améliorer votre bien-être, vous créez un tableau physique qui agit comme une 

représentation tangible de vos objectifs de sérénité future.

L'objectif principal d'un Vision Board dans le cadre de la gestion du stress est de vous aider 

à matérialiser vos intentions pour une vie plus apaisée en les rendant visibles et en les  

maintenant au premier plan de votre esprit. En plaçant ce tableau dans un endroit où vous 

le verrez régulièrement, vous vous rappelez constamment ce que vous voulez accomplir, 

comme  retrouver  un  équilibre  émotionnel,  adopter  des  habitudes  de  vie  saines,  ou 

développer des techniques de relaxation. Cette pratique stimule la motivation et renforce 

votre engagement envers ces objectifs, tout en vous aidant à visualiser un état de bien-être 

et à rester concentré sur le chemin à suivre pour atteindre une vie plus sereine.

Voici comment procéder :

1. Réfléchissez à vos objectifs de bien-être : Avant de commencer à assembler votre 

tableau, prenez un moment pour réfléchir à ce que vous voulez vraiment accomplir 

dans la gestion de votre stress : adopter une pratique de méditation régulière, améliorer 

votre sommeil, intégrer l'exercice physique dans votre routine, ou simplement trouver 
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plus de moments de calme et de détente. Pensez à vos aspirations pour une vie plus 

équilibrée et à la manière dont vous souhaitez vous sentir au quotidien.

2. Collectez des images et des mots : Recherchez des images, des mots ou des phrases 

inspirants dans des magazines, en ligne, ou même dans vos propres photos. Choisissez 

des éléments qui évoquent un sentiment de paix, de relaxation, et de bien-être. Ces 

éléments  doivent  refléter  non  seulement  ce  que  vous  voulez  accomplir,  mais  aussi 

comment vous souhaitez vous sentir en réduisant votre stress.

3. Créez le  tableau :  Prenez  un grand panneau de liège,  une planche ou tout  autre 

support sur lequel vous pouvez coller vos images et vos mots. Disposez-les de manière 

harmonieuse, en laissant parler votre créativité.  Vous pouvez organiser votre Vision 

Board par thèmes liés à la gestion du stress, comme la santé, la relaxation, et l'équilibre, 

ou simplement laisser les images se compléter naturellement. L'important est que le 

tableau reflète vos aspirations de manière claire et apaisante.

4. Placez le tableau dans un endroit visible : Une fois votre Vision Board terminé, 

placez-le  dans  un  endroit  où  vous  le  verrez  souvent,  comme  votre  chambre,  votre 

espace de méditation, ou près de votre espace de travail. Le voir régulièrement vous 

rappellera vos objectifs  de réduction du stress et  renforcera votre engagement à les 

atteindre.

5. Utilisez le tableau de vision quotidiennement : Prenez quelques instants chaque 

jour pour regarder votre Vision Board et visualiser la réalisation de vos objectifs de 

bien-être. Imaginez que vous avez déjà atteint un état de sérénité, ressentez la paix et la 

satisfaction que cela vous apporte. Cette pratique quotidienne de visualisation renforce 

votre détermination et vous aide à rester concentré sur vos aspirations pour une vie 

plus équilibrée et sans stress.
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4 – Faire face à une situation, un événement stressant 

Entretien, rendez-vous, départ en vacances, …

Les Huiles Essentielles

Les huiles essentielles sont depuis longtemps utilisées pour leurs propriétés apaisantes et 

relaxantes. Lorsqu'un événement stressant approche, des huiles essentielles bien choisies 

peuvent être une solution pratique et efficace pour apaiser rapidement le corps et l’esprit. 

L’avantage  d’un  roll-on  est  qu’il  permet  une  application  ciblée,  généralement  sur  les 

tempes, les poignets, ou derrière les oreilles, et peut être emporté partout avec vous.

Attention,  bien  que  les  huiles  essentielles  soient  d'origine  naturelle  et  facilement 

accessibles,  elles  ne  sont  pas  sans  danger.  Elles  peuvent  représenter  des  risques 

allergiques, et certaines sont contre-indiquées dans des situations particulières, telles que 

la grossesse, l’hypertension, ou d’autres conditions médicales spécifiques. Il est fortement 

recommandé de demander conseil à un aromathérapeute, un pharmacien, ou tout autre 

professionnel de santé qualifié dans ce domaine avant de les utiliser. Pour une approche 

encore plus personnalisée, des praticiens spécialisés peuvent également créer des mélanges 

sur mesure, adaptés à vos besoins et préférences.

Minéraux

Les  pierres  semi-précieuses,  ou  cristaux,  sont  souvent  utilisées  en  lithothérapie  pour 

obtenir un soutien émotionnel en période de stress. Ces pierres agissent en émettant des 

vibrations spécifiques qui peuvent influencer notre état émotionnel et mental.

La pierre recommandée en cas de stress aigu est la  Howlite.  Elle est particulièrement 

efficace pour dissiper les tensions et apaiser un esprit agité. Elle est souvent utilisée pour 

calmer les émotions fortes, réduire l'anxiété et amener un état d’apaisement.
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En cas d’événement stressant (examen, rendez-vous redouté ou toute autre autre situation 

de stress intense), portez un pendentif de Howlite et un bracelet en perles de 8 mm sur le 

poignet gauche.

 Pour que vos Howlites conservent toute leur efficacité, nettoyez-les régulièrement à l’eau 

froide pour les décharger du négatif.

Vous pouvez également demander conseil à un professionnel qui saura vous recommander 

les pierres les plus adaptées à votre situation et à votre énergie du moment.

Rescue

et autres fleurs de Bach

Les Fleurs de Bach sont un ensemble de 38 remèdes floraux créés par le Dr Edward Bach, 

un médecin britannique, dans les années 1930. Ces élixirs floraux sont utilisés pour traiter 

divers états émotionnels et psychologiques, comme l'anxiété, le stress, la peur, la tristesse, 

et la colère. 

Rescue  Remedy  est  le  remède  le  plus  célèbre  parmi  les  Fleurs  de  Bach.  Il  s'agit  d'un 

mélange spécifique de cinq fleurs sélectionnées par le Dr Edward Bach pour aider à gérer 

les situations de stress aigu, de panique, ou d'urgence émotionnelle. Ce remède est souvent 

utilisé  pour apporter  un soulagement  rapide dans  des  situations où l'on a  besoin d'un 

apaisement immédiat, comme avant un examen, après un accident, avant un discours en 

public, ou dans toute autre situation stressante. Il peut être pris sous forme de gouttes, de  

spray, ou même de pastilles.
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5 - Créer une oasis de calme chez soi

sans avoir besoin de déménager !

Il n’est pas nécessaire d’avoir une pièce spécialement dédiée à la relaxation pour créer un 

espace apaisant dans votre maison.  Quelques ajustements simples peuvent transformer 

n'importe quel coin de votre domicile en une véritable oasis de calme. Voici comment créer 

une atmosphère qui invite à la détente et au bien-être, même dans un espace limité.

Lumière tamisée

La lumière joue un rôle crucial dans la création d'une ambiance relaxante. Des sources 

lumineuses douces et chaleureuses peuvent immédiatement changer l’atmosphère d’une 

pièce, la rendant plus confortable et apaisante.

 Les lampes de sel sont non seulement esthétiques, mais elles diffusent également une 

lumière douce et chaude qui peut aider à calmer l'esprit. En plus de leur effet décoratif,  

elles sont souvent associées à des bienfaits pour la qualité de l’air intérieur, car elles 

émettent des ions négatifs qui peuvent neutraliser les particules en suspension.

 Les  bougies sont  l’un des moyens les plus simples et  efficaces pour instaurer une 

ambiance cocooning.

Parfums réconfortants ou relaxants

Le parfum est un puissant outil pour influencer notre humeur et notre état d’esprit. En 

choisissant  des  senteurs  réconfortantes  ou  relaxantes,  vous  pouvez  créer  un 

environnement qui vous aide à évacuer le stress et à vous sentir plus en paix.

Encens, papiers d’Arménie, bougies parfumées… Ces options sont parfaites pour diffuser 

des arômes agréables dans toute la pièce. L'encens, avec ses senteurs variées comme le 

santal, le jasmin ou le patchouli, peut aider à créer une atmosphère méditative. Les Papiers 

d’Arménie,  connus  pour  leurs  propriétés  purifiantes,  libèrent  une  odeur  douce  et 
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légèrement épicée. Quant aux bougies parfumées, elles offrent une solution simple pour 

combiner lumière douce et senteur relaxante en un seul geste.

Ambiance sonore

Le son  a  un  pouvoir  immense  sur  notre  bien-être  mental  et  émotionnel.  Intégrer  une 

ambiance sonore apaisante à votre oasis de calme peut aider à approfondir votre relaxation 

et à créer un cocon de tranquillité autour de vous.

Créez une playlist de musiques douces et relaxantes, comme des morceaux de piano ou des 

mélodies acoustiques, qui favorisent le calme et la relaxation. Des compositeurs comme 

Ludovico Einaudi ou des musiques de détente conçues spécifiquement pour la méditation 

peuvent être particulièrement efficaces.

Les sons de la nature peuvent également être d’une grande aide. Le chant des oiseaux, le 

bruit des vagues, ou la pluie qui tombe peuvent instantanément transporter votre esprit 

dans  un  environnement  serein.  Utilisez  un  enregistrement  de  haute  qualité  ou  une 

application de bruit blanc pour intégrer ces sons apaisants dans votre espace.

Quelques astuces pour maximiser les effets de votre oasis

 Combinez les éléments : Associez une lampe de sel avec des bougies parfumées et 

une playlist de sons de la nature pour une expérience multisensorielle apaisante.

 Choisissez un coin spécifique :  Même un petit  coin de votre salon ou de votre 

chambre peut devenir votre espace de calme. Il suffit de quelques éléments bien choisis 

pour transformer l’ambiance.

 Maintenez la simplicité : Trop d’éléments peuvent devenir distrayants. Optez pour 

quelques éléments clés qui résonnent avec vous et qui apportent un sentiment de paix.
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 Ajoutez une touche de nature : Une plante verte ou des éléments naturels comme 

des pierres ou du bois peuvent renforcer le sentiment de sérénité dans votre espace.

Cette oasis de calme est disponible en quelques instants, vous permettant de transformer 

n'importe quel espace de votre maison, que ce soit votre bureau, votre chambre ou un coin 

du salon, en une bulle de douceur apaisante, chaque fois que vous en avez besoin !

6 - Au bureau :

Quelques accessoires pour limiter son stress

Le bureau est souvent une source de stress, avec des échéances serrées, des réunions, et des 

responsabilités multiples. Cependant, avec quelques accessoires bien choisis, vous pouvez 

créer un environnement de travail plus apaisant et réduire les tensions quotidiennes. Voici 

quelques suggestions pour transformer votre espace de travail en un lieu plus serein et 

propice à la concentration.

1. Se reconnecter à ce qui compte vraiment

Un cadre photo : Placez une photo de vos proches ou d'un lieu qui vous est cher sur votre 

bureau. Ce simple rappel visuel peut vous aider à vous reconnecter à ce qui est important 

pour vous, et à relativiser les sources de stress du travail.

Des affiches ou images positives : Imprimez et affichez des citations ou des images qui 

vous inspirent et vous apportent du baume au cœur. Cela peut être une citation motivante, 

un paysage apaisant, ou toute autre image qui vous donne de l'énergie positive.

2. Accessoires pour l'apaisement et la détente

Ces objets sont conçus pour vous aider à relâcher la tension physique et mentale.



Kit Sérénité

J’apprends à gérer mon stress – Kit Sérénité 24

 Une peluche : Garder une petite peluche sur votre bureau peut paraître enfantin, mais 

cela peut en réalité apporter un sentiment de réconfort instantané dans cet environnement 

souvent stressant.

 Balle anti-stress : Un accessoire classique mais efficace. La balle anti-stress permet de 

relâcher la tension accumulée dans les muscles tout en offrant une activité répétitive qui  

peut apaiser l'esprit !

 Mini punchingball : Lorsque la frustration atteint son comble, un mini punchingball 

peut être une solution amusante et efficace pour évacuer ce surplus d’énergie négative. 

C'est un moyen ludique de se défouler sans quitter son bureau !

3. Stimuler les sens pour une relaxation instantanée

Les odeurs, les goûts et les sons peuvent jouer un rôle crucial dans la gestion du stress au 

quotidien.

Huiles essentielles en olfaction : Gardez le flacon d'une huile essentielle relaxante sur 

votre bureau pour une inhalation rapide lorsque vous vous sentez submergé.

RESCUE et autres Fleurs de Bach : Ces remèdes naturels peuvent être utilisés pour 

apporter un soulagement immédiat en cas de stress intense. Le RESCUE, en particulier, est  

souvent utilisé pour calmer les nerfs avant une réunion ou un appel important.

Mâcher du chewing-gum ou un bâton de réglisse peut aussi être un moyen discret 

de réduire le stress et d'améliorer la concentration. Le mouvement répétitif de mâcher aide 

à diminuer la tension nerveuse et à rester focalisé.
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4. Créer une ambiance sonore apaisante

Commencez par vous isoler des bruits de fond. Omniprésents au bureau, ils peuvent être 

une  source  importante  de  stress  et  de  distraction.  Que  ce  soit  les  conversations  des 

collègues, les appels téléphoniques, ou le bruit ambiant général, ces sons peuvent perturber 

votre concentration et augmenter votre niveau de stress. Pour créer une bulle de calme au 

milieu de cette agitation, les bouchons d'oreilles sont une solution simple et efficace !

Vous pouvez également les utiliser en combinaison avec des playlists de bruits blancs ou 

de  la  musique  propice  à  la  concentration  ou  à  la  créativité,  selon  vos  besoins 

professionnels, pour créer une atmosphère de travail encore plus sereine et agréable !

Autre conseil :  pendant vos pauses, écoutez le  « Canon en Ré majeur » de Johann 

Pachelbel.  Ce  morceau  classique  est  particulièrement  recommandé  pour  ses  effets 

apaisants et réconfortants. Grâce à sa structure harmonieuse et répétitive, il contribue à 

réduire le stress et à apaiser l’esprit. En plus d’améliorer l’humeur, ce morceau favorise la  

relaxation et la créativité !

7 – Pause !!

5 à 10 min pour :

Que vous soyez au bureau ou chez vous, prendre quelques minutes pour faire une pause est 

essentiel pour maintenir votre bien-être pendant vos périodes de travail. Que vous ayez 

besoin de vous détendre, de vous défouler, de vous recentrer, ou de vous reconnecter avec 

la nature, voici quelques activités efficaces que vous pouvez pratiquer en 5 à 10 minutes 

pour faire le plein d’énergie et réduire le stress.

…se détendre / se relaxer

o Respiration profonde :  Prenez quelques minutes  pour pratiquer  une respiration 

abdominale profonde. Inspirez lentement par le nez, en gonflant le ventre, puis expirez 
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par la bouche en relâchant toute tension. Cette pratique simple aide à réduire le stress 

et à calmer l’esprit.

o Méditation guidée :  Écoutez une courte méditation guidée via une application ou 

une vidéo. Même 5 minutes de méditation peuvent améliorer votre concentration et 

réduire l’anxiété.

o Étirements  (stretching) :  Faites  une  série  d’étirements  doux  pour  relâcher  les 

tensions musculaires, en particulier dans le cou, les épaules et le dos. Cela améliore la 

circulation sanguine et vous aide à vous sentir plus détendu.

o Yoga des yeux : Reposez vos yeux en pratiquant quelques exercices de yoga des yeux, 

comme le palming (couvrir les yeux avec les paumes) ou des rotations douces. Cela aide 

à réduire la fatigue oculaire, surtout après de longues heures devant un écran.

o Balade rapide en plein air : Sortez prendre l’air pour une courte promenade. La 

marche  stimule  la  circulation sanguine et  l’exposition à  la  lumière  naturelle  aide  à 

rafraîchir l’esprit.

o Visualisation positive : Prenez un moment pour fermer les yeux et visualiser une 

scène apaisante, comme une plage ou une forêt. Cette technique simple peut réduire le 

stress et améliorer l’humeur.

o Séance courte de scan corporel : Passez en revue chaque partie de votre corps, en 

vous concentrant sur les sensations et en relâchant les tensions. Cela aide à augmenter 

la conscience corporelle et à induire un état de relaxation.

o Écouter de la musique apaisante  : Un morceau de musique douce ou relaxante, 

comme le Canon en Ré majeur de Pachelbel, pour calmer votre esprit et détendre vos 

nerfs.

o Auto-massage :  Massez-vous  les  mains,  le  cou  ou  les  épaules  pour  relâcher  les 

tensions musculaires. Un simple auto-massage peut avoir un effet apaisant immédiat.

o Pratique de gratitude : Prenez quelques instants pour réfléchir à trois choses pour 

lesquelles vous êtes reconnaissant. Cela peut vous aider à recentrer vos pensées sur le 

positif et à améliorer votre humeur.
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o Respiration  alternée  des  narines  (Nadi  Shodhana)  :  Cette  technique  de 

respiration yogique  équilibre  les  deux hémisphères  du cerveau et  calme le  système 

nerveux. Pratiquez-la pendant quelques minutes pour vous recentrer.

o Lecture rapide d'un passage inspirant : Lisez un court passage d’un livre ou d’une 

citation qui vous inspire. Cela peut apporter un changement d’état d’esprit positif en 

quelques instants.

o Écouter votre podcast préféré, ou un livre audio : Prenez 5 à 10 minutes pour 

écouter un extrait de votre podcast ou livre audio préféré. Cela vous permet de vous 

évader et de renouveler votre énergie.

o Mini séance de yoga : Si vous en avez la possibilité, faites quelques postures de yoga 

simples, comme la posture de l’enfant ou la salutation au soleil, pour détendre votre 

corps et apaiser votre esprit.

o Yoga des mains (Mudras) :  Pratiquez des Mudras (gestes des mains) comme le 

Gyan Mudra pour améliorer la concentration et réduire le stress. Ces gestes simples 

peuvent être faits n'importe où, même en étant assis à votre bureau.

o Boire une tisane :  Préparez-vous une tasse de tisane,  comme la camomille ou la 

verveine. Savourez-la en pleine conscience, en vous concentrant sur les arômes et la 

chaleur qu’elle vous procure.

o Exercice de cohérence cardiaque : Pratiquez la cohérence cardiaque en respirant 

selon un rythme régulier (inspirer sur 5 secondes, expirer sur 5 secondes) pendant 5 

minutes. Cela harmonise le rythme cardiaque et apaise le système nerveux.

…se défouler

o Mini  séance  de  cardio :  Faites  une  courte  série  d’exercices  cardio,  comme  des 

jumping jacks ou des squats, pour libérer de l’énergie et améliorer votre humeur.

o Boxe de l’ombre : Simulez un combat de boxe contre un adversaire imaginaire. C’est 

un excellent moyen de libérer des tensions et de se défouler rapidement !

o Montées de genoux : Faites des montées de genoux sur place pour augmenter votre 

rythme cardiaque et relâcher l’énergie accumulée.
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o Dansez :  Mettez  une  musique  entraînante  et  dansez  comme  si  personne  ne  vous 

regardait. C’est un moyen amusant et efficace de vous défouler !

…se changer les idées

o Lecture / lire son roman : Prenez quelques minutes pour lire un passage de votre 

roman préféré. C’est une manière efficace de faire une pause mentale et de s’évader 

dans une autre réalité.

o Écouter une playlist positive :  Créez-vous une playlist  de chansons positives et 

entraînantes qui vous font sourire et vous donnent de l’énergie !

…calmer son esprit / se recentrer

o Ancrage/enracinement :  Pratiquez  une  technique  d'enracinement  en  vous 

concentrant  sur  la  connexion  de  vos  pieds  avec  le  sol.  Imaginez  des  racines  qui 

s’étendent de vos pieds dans la terre, vous apportant stabilité et calme.

o Pratiques  de  méditation  et  de  relaxation :  Faites  une  courte  session  de 

méditation ou de relaxation pour recentrer votre esprit et relâcher les tensions.

o Activités créatives qui requièrent de la minutie (mandala, dessin, calligraphie, 

coloriage) : Choisissez une activité créative qui demande de la concentration et de la 

précision. Cela peut aider à canaliser votre énergie et à apaiser votre esprit.

o Profitez de l’oasis de calme  : Prenez un moment pour vous isoler dans un coin 

tranquille,  allumez  une  bougie  ou  diffusez  des  huiles  essentielles,  et  laissez-vous 

imprégner de cette bulle de douceur.

…se reconnecter avec la nature

o Entretenir une plante verte qui demande peu d’entretien : Passez quelques 

minutes à arroser, tailler, ou simplement observer une plante verte. Prendre soin d’une 

plante peut vous aider à vous reconnecter avec la nature et à vous détendre.
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o Jardin zen : Si vous avez un petit jardin zen sur votre bureau, prenez le temps de 

ratisser  le  sable ou de réarranger les pierres.  Cette  activité  méditative peut aider à 

apaiser l’esprit.

o Aller  marcher :  Sortez  pour  une  courte  marche,  même  si  c’est  juste  autour  du 

bâtiment. L’air frais et le mouvement peuvent revitaliser votre corps et votre esprit.

o Faire un câlin à un arbre :  Si possible, sortez et faites un câlin à un arbre ! Ce 

simple  acte  de  connexion  avec  la  nature  peut  vous  recentrer  et  vous  apporter  un 

sentiment de paix.

o Marcher pieds nus dans l’herbe : Si possible, retirez vos chaussures et marchez 

pieds  nus.  Sentir  l’herbe  sous  vos  pieds  peut  vous  aider  à  vous  ancrer  et  à  vous 

détendre.

o S’asseoir au soleil et profiter de ses rayons les yeux fermés : Prenez quelques 

minutes pour vous asseoir au soleil, fermez les yeux, et laissez la chaleur des rayons 

vous envelopper. Cela peut améliorer votre humeur et recharger vos batteries !

8 - Se reconnecter à soi-même au quotidien

Pour ne plus se laisser submerger

Trouver son épanouissement personnel est une clé essentielle pour maintenir un bien-être 

durable  et  réduire  le  stress  à  long  terme.  Lorsque  nous  sommes  en  phase  avec  nous-

mêmes, que nous cultivons nos passions et que nous développons des routines positives, 

nous renforçons notre résilience face aux défis  de la  vie  quotidienne.  Ce chapitre vous 

propose des moyens concrets pour vous reconnecter à vous-même chaque jour, afin de 

retrouver votre équilibre intérieur et de ne plus vous laisser submerger par le stress.

Créer une routine matinale positive

Commencer  la  journée  sur  une  note  positive  peut  transformer  votre  expérience 

quotidienne.  Une routine matinale bien pensée vous aide à vous ancrer,  à  clarifier  vos 

intentions, et à vous préparer mentalement pour les défis à venir.
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Les Mantras et Affirmations Positives : Les mantras sont des phrases ou des mots 

que vous répétez pour influencer votre état d’esprit.  Les affirmations positives, quant à 

elles, sont des déclarations que vous faites pour vous-même afin de cultiver une attitude 

mentale positive. En les intégrant dans votre routine matinale, vous pouvez commencer 

chaque jour avec une énergie constructive et motivante. Par exemple :

o "Je suis capable de surmonter tous les défis qui se présentent à moi aujourd'hui."

o "Je choisis la paix intérieure dans chaque situation."

o "Je libère la peur et embrasse la confiance en moi."

o "Je fais confiance au processus de la vie, tout se déroule comme il se doit."

o "Je suis reconnaissant pour tout ce que j’ai et pour tout ce que je vais recevoir."

o "Je m’ouvre aux bienfaits de la vie avec confiance et gratitude." 

Exprimer sa créativité

Les activités créatives sont des moyens puissants pour exprimer vos émotions, stimuler 

votre  imagination,  et  trouver  une  forme  d'épanouissement  personnel.  Elles  vous 

permettent de vous évader, de vous concentrer sur l'instant présent, et de canaliser vos 

énergies de manière positive.

o Aquarelle : Laissez libre cours à votre imagination avec des touches de couleur sur 

papier. C’est une activité apaisante qui favorise la concentration et la détente.

o Couture ou broderie : Travailler avec vos mains pour créer quelque chose de beau 

peut être incroyablement gratifiant et méditatif.

o Calligraphie :  Pratiquer l’art de l’écriture élégante peut vous aider à développer la 

patience et la précision, tout en étant esthétiquement satisfaisant.

o Origami : La création de formes en papier vous permet de pratiquer la minutie et la 

concentration, tout en créant des objets décoratifs.

o Collage artistique : Assemblez des images, des couleurs, et des formes pour créer des 

œuvres uniques qui expriment vos sentiments ou vos rêves.

o Fabrication de bijoux : Concevoir et assembler vos propres bijoux est une activité 

créative et personnalisée qui peut aussi servir de pratique méditative.
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o Dessin automatique  :  Laissez votre main dessiner librement sans réfléchir,  pour 

découvrir des formes et des motifs inattendus.

o Décoration de poterie : Peindre ou décorer de la poterie est une activité tactile qui 

permet de se concentrer et de se détendre.

o Gravure : Travailler sur des surfaces pour créer des motifs gravés peut être à la fois 

stimulant et relaxant.

o Création  de  bougies :  Fabriquer  vos  propres  bougies  peut  être  une  activité 

apaisante, en plus d’ajouter une touche de chaleur à votre environnement.

o Jardinage créatif :  Concevoir  et  entretenir  un  jardin  miniature  ou  un  terrarium 

permet de se reconnecter avec la nature tout en laissant libre cours à votre créativité.

o Macramé : Travailler des nœuds pour créer des œuvres d’art en fil est une pratique 

méditative qui donne de beaux résultats tangibles.

o Tissage :  Créer des tissus ou des objets tissés est une activité qui allie créativité et 

détente.

o Coloriage pour adultes :  Remplir  des motifs  détaillés  avec des couleurs est  une 

activité apaisante qui aide à se concentrer et à se relaxer.

o Peinture  intuitive :  Laissez-vous  guider  par  vos  émotions  et  peignez  sans 

planification pour exprimer ce que vous ressentez.

o Modelage de l'argile :  Travailler  l’argile  est  une activité  tactile  qui  permet de se 

concentrer et de créer des formes tridimensionnelles.

o Création de mandalas : Dessiner ou colorier des mandalas est une pratique qui aide 

à se recentrer et à retrouver un équilibre intérieur.

o Écriture créative : Écrire des histoires, des poèmes, ou simplement vos pensées est 

un moyen puissant de vous exprimer et de clarifier vos idées.

o Tricot ou crochet  : Le travail répétitif du tricot ou du crochet est relaxant et vous 

permet de créer quelque chose de tangible.

o Photographie de la nature  : Capturer des images de la nature vous encourage à 

sortir, à observer votre environnement, et à trouver la beauté dans les détails.
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o Théâtre  d'improvisation :  Laisser  libre  cours  à  votre  imagination  et  à  votre 

spontanéité dans des scénarios improvisés peut être libérateur et amusant !

o Danse  expressive :  Bouger  votre  corps  librement  en  musique  est  une  manière 

énergisante de libérer les émotions et de retrouver votre joie de vivre.

o Art journal : Tenez un journal artistique où vous combinez écriture, dessin, collage, et 

peinture pour exprimer vos pensées et émotions.

Se reconnecter avec la nature

La nature est une source inépuisable de sérénité et de réconfort. Passer du temps en plein 

air,  ou  simplement  entouré  de  végétation,  peut  grandement  améliorer  votre  bien-être 

mental et émotionnel.

 Jardinage :  Plantez,  arrosez,  et  entretenez un jardin,  même s’il  s’agit  de quelques 

plantes  en  pots.  Le  contact  avec  la  terre  et  le  soin  des  plantes  peuvent  être 

profondément apaisants.

 Adopter  une plante verte  qui  demande peu d’entretien :  Avoir  une  plante 

d’intérieur, même simple, peut ajouter de la vie et de la sérénité à votre espace.

 Jardin zen : Créez un petit jardin zen avec du sable et des pierres. Le simple fait de 

ratisser le sable en motifs peut vous aider à méditer et à vous recentrer.

 Aller marcher  :  Prenez l’habitude de faire des promenades régulières, que ce soit 

dans un parc ou un sentier naturel. Marcher en pleine nature permet de se déconnecter 

du stress quotidien.

 Faire un câlin à un arbre : Enlacée un arbre pour ressentir sa force et sa stabilité 

peut être un acte simple mais puissant pour se reconnecter à la nature.

 Marcher pied nu dans l’herbe : Le contact direct avec la terre en marchant pieds 

nus  dans  l’herbe  est  une  pratique  ancienne  qui  aide  à  se  sentir  plus  ancré  et  en 

harmonie avec la nature.

 S’asseoir au soleil,  et profiter de ses rayons les yeux fermés :  Prendre un 

moment pour simplement s'asseoir au soleil, en fermant les yeux et en ressentant la 

chaleur des rayons, peut être revitalisant et apporter une grande paix intérieure. 
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Extérioriser ses émotions

Exprimer ses émotions est essentiel pour maintenir un équilibre mental et émotionnel. Ces 

activités vous permettent de libérer ce que vous ressentez, que ce soit la joie, la tristesse, la  

colère ou l’amour.

o Activités créatives : Les activités mentionnées plus haut (peinture, écriture, danse, 

etc.) sont des moyens puissants pour exprimer et transformer vos émotions en quelque 

chose de tangible et de beau.

o Théâtre :  Pratiquer  le  théâtre,  que  ce  soit  en  amateur  ou  en  club,  vous  permet 

d’explorer et d’exprimer une large gamme d’émotions à travers le jeu de rôles.

o Danse  (danse  inspirée) :  Laissez  votre  corps  bouger  librement  au  rythme  de  la 

musique,  en  laissant  les  émotions  vous  guider.  La  danse  est  un  moyen  naturel  et 

libérateur de vous exprimer.

o Chant (en amateur à la maison, en club, dans une chorale, etc.) : Chanter permet de 

libérer les émotions par la voix, et de se connecter à soi-même d’une manière profonde. 

Pour une approche plus spirituelle…

Certaines pratiques plus spirituelles peuvent vous aider à vous connecter à quelque chose 

de plus grand, à trouver un sens, ou simplement à instaurer un rituel apaisant dans votre 

vie quotidienne.

La lettre à l’Univers

Écrire une lettre à l’univers (ou à quelque chose de plus grand, selon vos croyances) est un 

puissant outil de libération émotionnelle. Dans ces lettres, vous pouvez confier vos tracas, 

exprimer vos peurs, vos souhaits ou vos intentions. Le simple fait de mettre des mots sur ce 

que vous ressentez peut vous aider à clarifier vos pensées et à alléger votre esprit.

Ne laissez personne lire  ces lettres,  elles sont personnelles.  Rangez les dans une boîte.  

Lorsqu’elle est pleine, plusieurs options s’offrent à vous : vous pouvez les mettre en terre et  

semer des graines de fleur par-dessus. Vous pouvez également choisir de les brûler, un acte 

symbolique de purification et de lâcher-prise.
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Allumer une bougie en émettant un souhait, une intention

Allumer une bougie tout en émettant un souhait ou une intention est un geste simple mais 

profondément  significatif.  En  émettant  votre  intention avec  clarté  et  conviction,  vous 

renforcez son pouvoir et augmentez les chances de la voir se manifester. Ce rituel peut 

devenir une pratique régulière pour vous aider à concentrer votre énergie et à vous libérer 

des pensées qui vous encombrent.

La prière

La  prière,  quelle  que  soit  votre  croyance,  est  un  moyen  puissant  de  se  recentrer,  de 

trouver du réconfort,  et  de renforcer  votre foi  ou votre confiance en la  vie.  La prière  

permet de créer un espace de dialogue intérieur, où vous pouvez exprimer vos espoirs, vos 

craintes,  et  vos  remerciements.  En  vous  reliant  à  quelque  chose  de  plus  grand,  vous 

pouvez puiser de la force et de la sagesse pour surmonter les défis que vous rencontrez. La 

puissance de la prière réside dans son rôle de lien entre votre esprit, votre cœur, et ce en 

quoi vous croyez profondément.

Les cartes oracle

Utilisez  des  cartes  oracle  pour vous guider,  poser  des  questions,  ou simplement  vous 

inspirer. C’est une façon douce et introspective de vous reconnecter à votre intuition et à 

vous-même !

9 - Dépenser son énergie 

Pour être plus détendu

Le mouvement est essentiel pour le bien-être, non seulement pour maintenir une bonne 

forme physique, mais aussi pour libérer les tensions accumulées et favoriser une détente 

mentale. Voici un éventail d'activités physiques pour répondre à différents besoins, que ce 

soit pour bouger en douceur, brûler des calories en un minimum de temps, ou simplement 

pour s'amuser et se défouler.
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1/ Bouger en douceur

Ces activités sont idéales si vous souhaitez vous dépenser en favorisant une détente globale 

du corps et de l’esprit.

1. Aquagym : Exercice dans l'eau, idéal pour réduire l'impact sur les articulations tout 

en améliorant la force et l'endurance.

2. Yoga :  Pratique  alliant  postures,  respiration  et  méditation  pour  améliorer  la 

flexibilité, la force, et la relaxation.

3. Marche  en  plein  air :  Activité  simple  et  accessible  pour  améliorer  la  santé 

cardiovasculaire et réduire le stress.

4. Tai Chi :  Pratique chinoise de mouvements lents et fluides, combinant équilibre, 

souplesse et méditation.

5. Natation : Exercice complet dans l'eau, parfait pour renforcer tout le corps avec un 

faible impact sur les articulations.

6. Pilates :  Méthode  d'entraînement  centrée  sur  le  renforcement  des  muscles 

profonds, la posture, et l'équilibre.

7. Étirements  (stretching) :  Activité  pour  améliorer  la  flexibilité,  réduire  les 

tensions musculaires, et prévenir les blessures.

8. Qi Gong : Pratique chinoise de mouvements lents combinés avec la respiration pour 

harmoniser le corps et l'esprit.

9. Randonnée : Marche prolongée en milieu naturel, excellente pour l'endurance, la 

force, et le bien-être mental.

10.Cyclisme :  Exercice  cardiovasculaire  qui  renforce  les  jambes  et  améliore 

l'endurance sans stress excessif sur les articulations.

11. Rameur ou aviron :  Exercice sur un appareil simulant l'aviron, sollicite tout le 

corps, particulièrement le dos, les bras, et les jambes.

12. Musculation (machines de sport,  maison ou en salle) :  Activité  visant  à 

renforcer les muscles en utilisant des poids ou des machines, adaptable à tous les 

niveaux.
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2/ Quand on a peu de temps

Ces exercices seront parfaits pour vous si vous souhaitez vous dépenser de façon optimale 

en un minimum de temps !

1.  HIIT (High-Intensity  Interval  Training) :  Entraînement  à  haute  intensité 

avec  alternance  d'efforts  intenses  et  de  repos,  efficace  pour  brûler  des  calories 

rapidement.

2.  Sprint :  Courtes  périodes  de  course  à  haute  intensité,  parfait  pour  augmenter 

l'endurance et brûler des calories en un minimum de temps.

3.  Tabata : Version spécifique du HIIT, consistant en 4 minutes d'effort intense (20 

secondes de travail, 10 secondes de repos).

4.  Corde à sauter : Exercice cardiovasculaire simple mais intense, excellent pour 

brûler des calories et améliorer la coordination.

5.  Entraînement en circuit : Série d'exercices effectués successivement avec peu 

de repos, permettant de travailler tout le corps rapidement.

6.  Burpees : Exercice de poids corporel intense combinant flexion, planche, pompe, 

et saut, brûlant beaucoup de calories en peu de temps.

7.  Cyclisme  en  salle  (spinning) :  Exercice  cardiovasculaire  intense  sur  vélo 

stationnaire, idéal pour brûler des calories rapidement.

8.  Kickboxing :  Entraînement  qui  mélange  coups  de  poing  et  coups  de  pied, 

excellent pour le cardio et la dépense énergétique.

9.  Mountain climbers : Exercice en position de planche où l'on alterne rapidement 

les jambes, sollicitant tout le corps.

10. Rameur : Exercice sur un appareil qui simule l'aviron, efficace pour brûler des 

calories en travaillant tout le corps.

11.  Squat jump : Exercice de squat avec un saut explosif, excellent pour brûler des 

calories tout en renforçant les jambes.

12.  Plyométrie :  Série  d'exercices  explosifs  impliquant  des  sauts,  utilisé  pour 

développer la puissance musculaire rapidement.

13.  Combat  d'ombre  (Shadow  Boxing) :  Simuler  un  combat  de  boxe  sans 

adversaire, une excellente activité cardio et de coordination.
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14.  Bataille de corde (battle ropes) : Onduler de lourdes cordes fixées au sol pour 

un exercice intense sollicitant les bras, les épaules, et le tronc.

15.  Jumping Jacks : Exercice simple où l'on saute en écartant les jambes et levant les 

bras, parfait pour échauffer et brûler des calories.

16.  Montées de genoux (High Knees) : Courir sur place en levant les genoux haut, 

efficace pour le cardio et la force des jambes.

17.  Escaliers : Monter et descendre les escaliers à un rythme soutenu, excellent pour 

le cardio et le renforcement des jambes.

18.  Planche  dynamique  (plank  jacks,  plank  to  push-up) :  Variations  de  la 

planche qui renforcent le tronc et les bras tout en brûlant des calories.

19.  Squat  sautés  (Jump  Squats) :  Exercice  de  squat  avec  un  saut  explosif, 

renforçant les jambes tout en brûlant des calories.

20. Burpee Tuck Jumps :  Variation du burpee  avec  un saut  où  l'on  ramène  les 

genoux vers la poitrine, augmentant l'intensité.

21.  Push-up avec saut : Pompe où l'on pousse avec force pour soulever les mains du 

sol ou effectuer un saut, renforçant les bras et le tronc.

22. Jump Lunges :  Fentes alternées avec un saut, excellent pour l'endurance et le 

renforcement des jambes.

23. Skater Jumps : Sauts latéraux d'un pied à l'autre, imitant les mouvements d'un 

patineur, bon pour la coordination et la force des jambes.

24. Course sur place avec coups de poing : Variation de la course sur place avec 

des coups de poing rapides pour engager plus de muscles du haut du corps.

3/ Pour s’amuser, se défouler

Ou comment joindre l’utile à l’agréable !

o Danse : Activité ludique et expressive, elle est excellente pour le cardio, la coordination, 

et le bien-être mental. Il y en a pour tous les goûts : Zumba, Classique, Modern’Jazz, Hip 

Hop, Orientale, Africaine, Country …

o Boxe ou arts martiaux : Entraînements intenses qui mélangent technique, cardio, et 

force, parfaits pour se défouler tout en apprenant des compétences utiles !
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o Surf  ou  paddle :  Activités  aquatiques  qui  combinent  force,  équilibre,  et  plaisir, 

parfaites pour se défouler en pleine nature.

o Escalade : Activité physique intense et stimulante, combinant force, agilité, et mental.

10 - Être moins fatigué

Pour mieux faire face au quotidien

La fatigue, qu'elle soit physique ou mentale, peut avoir un impact significatif  sur notre 

qualité  de vie.  Heureusement,  il  existe  plusieurs  outils  et  techniques simples  que vous 

pouvez intégrer dans votre routine pour réduire la fatigue et retrouver votre énergie. Voici 

quelques solutions pratiques pour vous aider à vous sentir plus reposé et revitalisé.

o La lampe de luminothérapie :

La lampe de luminothérapie est un outil efficace pour combattre la fatigue, notamment 

celle liée au manque de lumière naturelle en hiver. En simulant la lumière du jour, elle aide 

à réguler votre horloge biologique, à améliorer votre humeur, et à augmenter votre niveau 

d'énergie. Utilisez-la le matin pendant 20 à 30 minutes pour vous aider à vous réveiller et à 

vous sentir plus alerte tout au long de la journée.

o Une brume d’oreiller

La brume d’oreiller est un mélange d’huiles essentielles conçu pour favoriser la relaxation 

et le sommeil. Vaporisez-en quelques gouttes sur votre oreiller avant de vous coucher pour 

créer une atmosphère apaisante qui facilite l'endormissement. 

 Attention,  bien  que  les  huiles  essentielles  soient  d'origine  naturelle  et  facilement 

accessibles,  elles  ne  sont  pas  sans  danger.  Elles  peuvent  représenter  des  risques 

allergiques, et certaines sont contre-indiquées dans des situations particulières, telles 

que la  grossesse,  l’hypertension,  ou d’autres conditions médicales spécifiques.  Il  est 

fortement recommandé de demander conseil à un aromathérapeute, un pharmacien, 

ou tout autre professionnel de santé qualifié dans ce domaine avant de les utiliser. Pour 

une approche encore plus personnalisée, des praticiens spécialisés peuvent également 

créer des mélanges sur mesure, adaptés à vos besoins et préférences !
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o Couverture lestée

La couverture lestée est  conçue pour procurer une sensation de confort  et  de sécurité, 

similaire à un câlin. Cette pression douce aide à réduire le stress et l’anxiété, favorisant 

ainsi  un  sommeil  plus  profond  et  réparateur.  En  utilisant  une  couverture  lestée,  vous 

pouvez améliorer la qualité de votre sommeil et réduire la fatigue accumulée au fil  des 

jours.

o Une playlist pour s’endormir

Écouter de la musique douce, des sons de la nature (mer, pluie, oiseaux…), ou des playlists 

de relaxation avant de dormir peut grandement améliorer la qualité de votre sommeil. Ces 

sons apaisants aident à calmer l'esprit, à ralentir le rythme cardiaque, et à préparer le corps 

à une nuit de sommeil réparateur.

 Le Canon en Ré majeur de Pachelbel sera également parfait pour vous préparer à un 

bon sommeil !

o Le simulateur d’aube

Le  simulateur  d’aube  est  un  appareil  qui  reproduit  le  lever  du  soleil  en  diffusant 

progressivement une lumière douce dans votre chambre. Cette transition lumineuse aide à 

réveiller votre corps en douceur, en synchronisant votre horloge biologique avec le cycle 

naturel  du  jour.  Il  est  particulièrement  utile  pour  rééquilibrer  votre  cycle  de  sommeil 

lorsqu'il est décalé, que ce soit à cause du décalage horaire, de changements de routine, ou 

de  troubles  du  sommeil.  L’utilisation  d’un  simulateur  d’aube  peut  vous  aider  à  vous 

réveiller plus facilement, à réduire la sensation de fatigue matinale, et à rétablir un rythme 

de sommeil plus régulier.
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11 - Un moment de bien-être

à s’offrir (ou se faire offrir !) de temps en temps

Massage

Le massage est l'une des pratiques les plus efficaces pour relâcher les tensions accumulées 

dans  le  corps et  apaiser  l'esprit.  Qu'il  s'agisse  d'un massage suédois  pour détendre les 

muscles, d'un massage aux pierres chaudes pour une relaxation profonde, ou d'un massage 

thaï pour retrouver de l'énergie, chaque type de massage apporte des bienfaits spécifiques. 

Offrez-vous un massage de temps en temps pour évacuer le stress, réduire les douleurs 

musculaires, et améliorer votre bien-être général.

Bol d’air Jacquier

Le Bol d’Air Jacquier est une méthode naturelle qui améliore l'oxygénation des cellules en 

stimulant la respiration cellulaire. Cette technique aide à réduire la fatigue, à améliorer la 

concentration, et à renforcer le système immunitaire. Une séance de Bol d’Air Jacquier 

consiste  à  inhaler  de  l'air  enrichi  en  vapeurs  d'huiles  essentielles  de  résine  de  pin, 

principalement du pin maritime. Cet appareil, inventé par René Jacquier, vise à améliorer 

l'oxygénation des  cellules  du corps sans augmenter  la  quantité  d'oxygène inhalée.  Une 

séance typique dure entre 3 et 12 minutes,  selon vos besoins et la recommandation du 

praticien. Une séance de Bol d'Air Jacquier peut être un complément à une routine de bien-

être, surtout en période de stress ou de fatigue prolongée.

Sophrologie

La sophrologie est une méthode de relaxation qui combine des exercices de respiration, de 

détente  musculaire,  et  de  visualisation  positive.  Elle  aide  à  mieux  gérer  le  stress,  à 

améliorer  la  qualité  du  sommeil,  et  à  renforcer  la  confiance  en  soi.  Une  séance  de 

sophrologie peut vous apporter un moment de calme et de recentrage, en vous aidant à 

retrouver un équilibre intérieur.
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Tout autre soin ou moment

qui nous procure du bien-être

Le bien-être est une expérience personnelle, et ce qui fonctionne pour une personne peut 

être différent pour une autre. Que ce soit un soin énergétique, une journée dans un spa, ou 

autre, l'important est de choisir une activité qui vous procure du plaisir et vous aide à vous 

sentir bien. Prenez le temps de découvrir ce qui vous fait du bien, et n'hésitez pas à vous 

offrir ces moments précieux pour nourrir votre corps et votre esprit.

Conclusion

Nous arrivons au terme de ce Kit Sérénité, un ensemble d'outils pratiques et accessibles 

conçu pour vous aider à mieux vivre les moments de tension, que ce soit au quotidien ou 

dans des  situations ponctuelles.  À travers  les  exercices,  les  pratiques et  les  accessoires 

présentés,  vous  disposez  désormais  de  plusieurs  ressources  pour  apaiser  votre  esprit, 

recentrer votre énergie et améliorer votre bien-être global.

Le stress fait partie de la vie moderne, mais avec des stratégies simples et efficaces, il est 

possible de le gérer, de le canaliser et de ne plus se laisser submerger. Rappelez-vous que 

chaque  petit  geste  compte  :  une  pause  de  respiration,  une  infusion  apaisante,  ou 

simplement quelques minutes pour vous étirer peuvent faire une différence significative !

N’hésitez pas à adapter ces conseils à vos besoins personnels et à explorer les différentes 

techniques jusqu’à trouver celles qui vous conviennent le mieux. Ce kit est là pour vous 

accompagner et vous offrir des solutions concrètes à chaque étape.

Prenez soin de vous, et souvenez-vous que chaque pas vers le bien-être, aussi petit soit-il,  

vous apporte un peu plus de sérénité et de résilience face aux défis de la vie !
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