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Nous vivons souvent avec la sensation de devoir aller plus vite. Les journées
s’enchaînent, les obligations se multiplient et notre attention passe sans

cesse d’une sollicitation à une autre. Même lorsque le corps s’arrête, l’esprit
continue parfois à anticiper, organiser, comparer, analyser ou s’inquiéter.

Le calme semble alors devenir une destination lointaine. Nous attendons les
vacances, un week-end libre, la fin d’un projet ou la résolution d’un problème

pour nous autoriser enfin à respirer. Pourtant, lorsqu’un moment de
tranquillité se présente, il n’est pas toujours facile d’en profiter. L’habitude de

l’agitation reste présente. Nous cherchons spontanément notre téléphone, une
activité ou une nouvelle tâche.

Retrouver le calme ne signifie pas supprimer toutes les difficultés de notre
vie. Il ne s’agit pas non plus de devenir indifférent, de ne plus ressentir

d’émotions ou de maintenir en permanence un état de sérénité parfaite.
Le calme est une capacité de retour.

Il apparaît lorsque nous apprenons à revenir au souffle après une période
d’agitation, à relâcher les muscles lorsque le corps se crispe, à ralentir lorsque

notre rythme devient excessif et à reconnaître nos émotions sans être
entièrement emportés par elles.

Comme toute capacité, la relaxation peut s’apprendre et se renforcer par une
pratique régulière. Il n’est pas nécessaire d’y consacrer plusieurs heures.

Quelques minutes répétées chaque jour peuvent progressivement modifier
notre relation au stress.
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Ce programme de 21 jours vous propose de découvrir plusieurs approches
complémentaires : respiration consciente, relaxation musculaire, méditation,
visualisation, étirements doux, automassage, marche consciente, écoute des

sons, gratitude, déconnexion numérique et préparation au sommeil.
Vous n’aurez pas besoin d’être particulièrement souple, expérimenté en

méditation ou capable de faire le vide dans votre esprit. La seule condition est
d’accepter de vous accorder un court rendez-vous quotidien.

Pendant ces 21 jours, vous n’essaierez pas de devenir une autre personne. Vous
apprendrez plutôt à retrouver un espace plus calme à l’intérieur de votre propre

expérience.
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Avertissement important

Les pratiques proposées dans cet ouvrage appartiennent au domaine du bien-être et
de la relaxation. Elles ne remplacent pas un avis médical, un diagnostic, un

traitement ou un accompagnement psychologique.
En cas de douleur, de malaise, de difficultés respiratoires, de vertiges, de

traumatisme récent, d’anxiété intense ou de problème de santé, adaptez les
exercices et demandez conseil à un professionnel qualifié.

La respiration doit toujours rester naturelle. Les étirements ne doivent jamais
provoquer de douleur. Les femmes enceintes, les personnes souffrant de troubles

cardiovasculaires, respiratoires ou musculosquelettiques doivent choisir les
pratiques les plus appropriées à leur situation.

Le but n’est jamais de forcer le corps ou l’esprit.



Introduction
Pourquoi 21 jours ?

L’idée selon laquelle il suffirait de 21 jours pour créer définitivement une habitude
est souvent simplifiée. Le temps nécessaire pour installer une nouvelle routine

varie selon les personnes, les pratiques et les circonstances.
Trois semaines représentent toutefois une durée intéressante pour commencer une

transformation. Elles permettent d’expérimenter plusieurs techniques, d’observer
ses réactions et d’identifier les pratiques qui nous conviennent réellement.

Le programme est organisé en trois étapes.
La première semaine est consacrée au retour au corps et au souffle. Vous

apprendrez à reconnaître les signes de tension et à créer des pauses simples.
La deuxième semaine vous aidera à approfondir l’apaisement grâce à la méditation,

à la visualisation, au mouvement conscient et au son.
La troisième semaine vous permettra d’intégrer ces pratiques dans la vie

quotidienne, de protéger votre attention et de construire une routine durable.
Chaque journée propose une pratique principale. Certaines durent cinq minutes,

d’autres quinze ou vingt minutes. Vous pouvez les raccourcir lorsque votre emploi
du temps est particulièrement chargé.

Le plus important est de maintenir le rendez-vous.
Une pratique très courte réalisée avec présence sera plus bénéfique qu’une longue

séance effectuée dans la contrainte ou abandonnée après quelques jours.
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Comprendre la relaxation
Se détendre ne signifie pas ne rien faire

La relaxation est un état de diminution progressive de la tension physique et
mentale. Elle peut être favorisée par la respiration, le repos, le mouvement, la

méditation, la musique, le contact avec la nature ou des gestes répétitifs apaisants.
Le stress n’est pas toujours négatif. Il constitue une réaction naturelle d’adaptation

face à une difficulté, un danger ou un effort important. Il nous aide à mobiliser
notre énergie et notre attention.

Le problème apparaît lorsque cet état de mobilisation devient presque permanent.
Le corps reste alors tendu alors qu’aucune action immédiate n’est nécessaire. Les
épaules se soulèvent, la mâchoire se contracte, la respiration devient plus courte et

l’esprit passe rapidement d’une préoccupation à une autre.
Nous pouvons finir par considérer ces sensations comme normales parce qu’elles

sont devenues habituelles.
La relaxation nous apprend à reconnaître cet état et à envoyer progressivement au
corps un message différent : « Pour quelques instants, tu peux réduire ta vigilance.

»
Ce message ne peut pas toujours être transmis uniquement par la pensée. Dire «

calme-toi » à une personne stressée produit rarement un effet suffisant. Le corps a
besoin de signes concrets : une expiration plus longue, une posture stable, un

environnement plus silencieux et des muscles qui se relâchent volontairement.
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Les manifestations courantes de la tension

Le stress peut prendre des formes très différentes. Certaines personnes ressentent
principalement une agitation mentale. D’autres accumulent les tensions physiques.
D’autres encore éprouvent de la fatigue, de l’irritabilité ou des difficultés à ralentir

le soir.
Parmi les manifestations les plus fréquentes, on retrouve la respiration

superficielle, les épaules contractées, les tensions dans la nuque, la mâchoire
serrée, les maux de tête, les troubles digestifs, les difficultés d’endormissement, la

sensation d’être constamment pressé et la difficulté à rester concentré.
Ces symptômes peuvent également avoir d’autres causes. Il est donc important de
ne pas tout attribuer automatiquement au stress et de consulter un professionnel

de santé lorsqu’un trouble persiste ou s’aggrave.
L’objectif de ce programme n’est pas d’analyser chaque sensation. Il consiste à

développer une meilleure écoute de soi afin d’intervenir plus tôt, avant que la
fatigue et les tensions ne deviennent trop importantes.
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Préparer son programme
Choisir un moment

Décidez à l’avance du moment auquel vous réaliserez votre pratique. Vous pouvez
choisir le matin avant de commencer la journée, pendant une pause, au retour du

travail ou avant le coucher.
Il n’existe pas d’horaire idéal pour tout le monde. Le meilleur moment est celui qui

peut être intégré avec suffisamment de régularité.
Lorsque cela est possible, essayez de pratiquer à une heure similaire pendant les

premiers jours. Cette répétition aide le cerveau à associer progressivement ce
moment à une pause.
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Choisir un espace

Votre espace de relaxation n’a pas besoin d’être grand. Un fauteuil, un coin de
chambre, un coussin de méditation ou une place sur le tapis peuvent suffire.
Vous pouvez y placer une couverture, une bougie, un bol chantant, une pierre

naturelle ou un objet qui évoque pour vous la tranquillité.
Évitez d’accumuler trop d’accessoires. L’espace doit rester simple et facile à

utiliser.
Lorsque chaque séance nécessite vingt minutes de préparation, la pratique risque

rapidement d’être abandonnée.
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Créer un signal de début

Il peut être utile de commencer chaque séance par le même geste. Vous pouvez
faire résonner un bol chantant, allumer une bougie, boire une gorgée d’eau ou

prendre trois respirations lentes.
Ce rituel de quelques secondes indique que vous quittez temporairement le rythme

ordinaire de la journée.
À la fin de la séance, utilisez également un signal de fermeture. Éteignez la bougie,

faites résonner une nouvelle fois le bol ou posez les mains sur le cœur.
Ces gestes créent une limite claire autour de votre temps de relaxation.
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Votre bilan avant de commencer

Avant le premier jour, prenez quelques minutes pour observer votre
situation actuelle. Ne cherchez pas à donner les réponses idéales. Notez

simplement ce que vous ressentez aujourd’hui.
Mon niveau de stress

Sur une échelle de 0 à 10, quel est mon niveau de stress général ?
0 correspond à une sensation de calme profond.

10 correspond à une tension très importante.
Mon niveau actuel : ……… / 10

Mon niveau de fatigue
Mon niveau actuel : ……… / 10
La qualité de mon sommeil

Ma satisfaction actuelle : ……… / 10
Mon humeur générale

Mon humeur actuelle : ……… / 10
Les endroits dans lesquels je ressens le plus de tension

……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………

Les moments de la journée les plus difficiles
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………

Ce que j’aimerais ressentir après ces 21 jours
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………

Mon intention
Complétez cette phrase :

Pendant ces 21 jours, je choisis de m’accorder du temps afin de…
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
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PREMIÈRE SEMAINE

Revenir au corps et au souffle
La première semaine vous invite à ralentir suffisamment pour entendre les

messages du corps.
Vous découvrirez peut-être des tensions dont vous n’aviez pas conscience. Cette

observation ne doit pas devenir une nouvelle source d’inquiétude. Elle vous
permettra simplement de mieux comprendre vos réactions habituelles.
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Jour 1
Observer sans vouloir changer

Pour cette première journée, vous n’allez pas chercher à vous détendre
immédiatement. Vous allez commencer par observer.

Nous voulons souvent modifier nos sensations avant même de les avoir clairement
identifiées. Nous ressentons une tension et nous cherchons aussitôt à la faire

disparaître. Pourtant, l’écoute constitue déjà une première forme d’apaisement.
Installez-vous dans une position confortable. Vous pouvez vous asseoir sur une

chaise, sur un coussin ou vous allonger.
Fermez les yeux si cela vous convient. Sinon, gardez-les entrouverts en dirigeant le

regard vers le sol.
Portez votre attention sur les points de contact entre votre corps et le support.

Sentez le poids des pieds, du bassin, du dos ou des mains.
Ne modifiez pas encore votre respiration. Observez simplement son rythme.

Est-elle courte ou profonde ? Rapide ou lente ? Se déplace-t-elle davantage dans la
poitrine ou dans le ventre ?

Parcourez ensuite mentalement votre corps. Commencez par le front. Descendez
vers les yeux, les joues, la mâchoire, la nuque, les épaules, les bras, le ventre, le dos

et les jambes.
Lorsque vous rencontrez une zone tendue, ne cherchez pas à la forcer à se

relâcher. Dites intérieurement : « Je remarque cette tension. »
Restez ainsi entre cinq et dix minutes.

Terminez par une expiration un peu plus longue, puis ouvrez lentement les yeux.
Mon observation du jour

Niveau de stress avant la pratique : ……… / 10
Niveau de stress après la pratique : ……… / 10

La zone la plus tendue de mon corps :
……………………………………………………………………………………

L’émotion ou la pensée la plus présente :
……………………………………………………………………………………

Ce que j’ai remarqué :
……………………………………………………………………………………
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Jour 2
Respirer plus consciemment

La respiration consciente ne consiste pas à respirer de manière spectaculaire. Elle
consiste à porter une attention volontaire à un mécanisme qui fonctionne

habituellement sans nous.
Lorsque nous sommes stressés, notre respiration peut devenir plus rapide et plus

superficielle. En ralentissant doucement l’expiration, nous favorisons un retour
progressif au calme.

Asseyez-vous confortablement et posez une main sur le ventre, l’autre sur la
poitrine.

Inspirez naturellement par le nez. Observez quelle main se soulève le plus.
Sans forcer, essayez de laisser l’inspiration descendre légèrement vers le ventre. Le

ventre se soulève doucement, puis redescend à l’expiration.
Comptez mentalement jusqu’à quatre pendant l’inspiration, puis jusqu’à cinq ou six

pendant l’expiration.
Si ce rythme est inconfortable, revenez immédiatement à une respiration naturelle.

Il n’est pas nécessaire de prendre de très grandes inspirations.
Répétez pendant cinq minutes.

À chaque expiration, imaginez que les épaules deviennent légèrement plus lourdes.
Vous pouvez accompagner la pratique d’une phrase intérieure :

À l’inspiration : « J’accueille. »
À l’expiration : « Je relâche. »

Mon observation du jour
Mon souffle était :

……………………………………………………………………………………
Ai-je réussi à allonger l’expiration sans effort ?

……………………………………………………………………………………
Quelle sensation est apparue dans mon corps ?
……………………………………………………………………………………
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Jour 3
Relâcher les tensions

Nous contractons parfois nos muscles sans en avoir conscience. La relaxation
musculaire progressive permet de mieux percevoir la différence entre contraction

et détente.
Allongez-vous ou asseyez-vous dans une position stable.

Commencez par les mains. Serrez doucement les poings pendant quelques
secondes. Observez la tension, puis relâchez complètement.

Ressentez la différence entre les deux états.
Remontez ensuite vers les bras. Contractez légèrement les muscles, puis relâchez.

Soulevez doucement les épaules vers les oreilles. Maintenez deux ou trois
secondes, sans douleur, puis laissez-les redescendre.

Contractez légèrement les muscles du visage en fronçant le front et en serrant les
yeux, puis relâchez.

Pressez doucement les jambes et les pieds, puis laissez-les devenir plus lourds.
Ne contractez jamais une zone douloureuse ou fragile.

Après avoir parcouru le corps, restez immobile quelques minutes. Observez les
sensations de chaleur, de lourdeur ou de relâchement.

Vous pouvez terminer en répétant : « Mon corps n’a pas besoin de rester contracté
en permanence. »

Mon observation du jour
La zone qui s’est détendue le plus facilement :

……………………………………………………………………………………
La zone qui reste tendue :

……………………………………………………………………………………
Mon niveau de détente après la séance : ……… / 10
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Jour 4
Détendre la mâchoire, le visage, la nuque

Le visage reflète rapidement les tensions. Nous pouvons froncer les sourcils, serrer
les dents ou contracter la nuque pendant plusieurs heures sans nous en apercevoir.

Installez-vous devant un miroir pendant quelques instants. Observez votre visage
sans jugement.

Éloignez ensuite légèrement les dents du haut et du bas. Les lèvres peuvent rester
fermées, mais la mâchoire ne doit pas être serrée.

Placez le bout de la langue derrière les dents supérieures, puis laissez-la se
détendre.

Massez doucement les muscles situés devant les oreilles en effectuant de petits
mouvements circulaires.

Remontez vers les tempes, puis vers le front.
Placez ensuite les mains derrière la nuque. Inclinez très légèrement la tête vers

l’avant, sans tirer.
Revenez au centre, puis tournez lentement le visage vers la droite. Revenez au

centre et tournez vers la gauche.
Les mouvements doivent rester confortables.

Terminez en imaginant que tous les traits du visage s’élargissent et s’adoucissent.
Mon observation du jour

Est-ce que je serre souvent la mâchoire ?
……………………………………………………………………………………
À quel moment de la journée cela se produit-il ?
……………………………………………………………………………………

Ce que mon visage exprime aujourd’hui :
……………………………………………………………………………………
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Jour 5
S’étirer sans chercher la performance

Les étirements de relaxation ne sont pas des exercices de souplesse intensive. Ils
ont pour objectif de redonner du mouvement aux zones raides et de rétablir un

contact plus doux avec le corps.
Commencez debout, les pieds légèrement écartés.

Levez les bras au-dessus de la tête en inspirant. Étirez-vous comme au réveil, sans
cambrer excessivement le dos.

Redescendez les bras en expirant.
Faites rouler lentement les épaules vers l’arrière, puis vers l’avant.

Entrelacez les doigts devant vous et poussez doucement les paumes vers
l’extérieur afin d’étirer le haut du dos.

Posez ensuite les mains sur les hanches. Inclinez le buste légèrement vers la
droite, puis vers la gauche.

Asseyez-vous sur une chaise. Tendez une jambe devant vous, le talon posé au sol.
Inclinez légèrement le buste vers l’avant en gardant le dos long. Vous devez

ressentir un étirement doux à l’arrière de la jambe.
Changez de côté.

Terminez en secouant délicatement les bras et les jambes.
Pendant toute la pratique, respirez normalement. Votre corps n’a rien à prouver.

Mon observation du jour
Mon corps avait-il besoin de mouvement ?

……………………………………………………………………………………
Quel étirement m’a apporté le plus de confort ?
……………………………………………………………………………………

Une limite que j’ai respectée aujourd’hui :
……………………………………………………………………………………
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Jour 6
Découvrir l’automassage

Le toucher peut aider à revenir au corps et à diminuer la sensation de dispersion
mentale.

L’automassage ne nécessite aucune compétence particulière. Le geste doit rester
doux, lent et confortable.

Commencez par frotter vos mains l’une contre l’autre afin de les réchauffer.
Posez-les ensuite sur votre visage pendant quelques secondes.

Massez le front du centre vers les tempes. Descendez vers les joues et la
mâchoire.

Massez ensuite les mains. Pressez doucement la paume avec le pouce opposé,
puis tirez délicatement chaque doigt.

Remontez vers les avant-bras avec des mouvements enveloppants.
Placez les mains sur les épaules et pétrissez légèrement les muscles sans appuyer

sur les vertèbres.
Vous pouvez également masser les pieds si cela est confortable. Faites rouler

doucement une balle souple sous la plante du pied ou utilisez vos pouces.
Pendant le massage, évitez de penser uniquement à la zone que vous souhaitez

corriger. Essayez plutôt de transmettre au corps une sensation de soin.
Répétez intérieurement : « Je peux prendre soin de moi sans attendre d’être

complètement épuisé. »
Mon observation du jour

Quelle partie de mon corps avait le plus besoin de douceur ?
……………………………………………………………………………………

Comment ai-je vécu le fait de prendre soin de moi ?
……………………………………………………………………………………
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Jour 7
Créer sa première pause complète

Cette dernière journée de la première semaine rassemble plusieurs pratiques déjà
découvertes.

Installez-vous dans votre espace de relaxation.
Commencez par trois respirations conscientes.

Observez ensuite votre corps pendant une minute.
Contractez doucement les épaules et les mains, puis relâchez.
Effectuez quelques mouvements de nuque et étirez les bras.

Terminez par un automassage des mains ou du visage.
Restez ensuite assis ou allongé pendant deux minutes, sans rien chercher.

Cette pause peut durer entre dix et quinze minutes.
À la fin, demandez-vous ce dont vous avez réellement besoin pour la suite de la

journée. Peut-être avez-vous besoin d’eau, de nourriture, de silence, de mouvement,
d’aide ou simplement d’un rythme moins rapide.

La relaxation nous aide aussi à reconnaître nos besoins concrets.
Bilan de la première semaine

Mon niveau de stress actuel : ……… / 10
Mon niveau de fatigue actuel : ……… / 10

La pratique qui m’a le plus aidé :
……………………………………………………………………………………

Le principal obstacle rencontré :
……………………………………………………………………………………

Ce que j’ai appris sur mon corps :
……………………………………………………………………………………
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DEUXIEME SEMAINE

Apaiser l’esprit et élargir l’attention

La deuxième semaine introduit la méditation, la visualisation, le son et la marche
consciente.

Il est important de rappeler que méditer ne signifie pas arrêter toutes les pensées.
L’esprit produit naturellement des images, des souvenirs et des commentaires.

La pratique consiste à remarquer que l’attention est partie, puis à revenir vers un
support : le souffle, le corps, un son ou les sensations de la marche.

Chaque retour constitue la méditation.
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Jour 8
Méditer avec le souffle

Asseyez-vous confortablement, le dos suffisamment droit sans être rigide.
Posez les mains sur les cuisses.

Portez votre attention sur les sensations de la respiration au niveau des narines.
Ressentez l’air légèrement plus frais à l’inspiration et plus chaud à l’expiration.

Vous pouvez également suivre le mouvement du ventre.
Ne modifiez pas volontairement le souffle.

Lorsque vous remarquez une pensée, ne cherchez pas à la repousser. Dites
intérieurement : « pensée », puis revenez à la respiration.

Vous devrez probablement revenir de nombreuses fois. Ce n’est pas un échec.
C’est le cœur de la pratique.

Commencez par cinq minutes. Vous pourrez progressivement aller jusqu’à dix
minutes.

À la fin, prenez une respiration un peu plus profonde et observez votre état général.
Mon observation du jour

Combien de fois mon attention est-elle partie ?
Il n’est pas nécessaire de compter précisément. Décrivez simplement votre

impression.
……………………………………………………………………………………
Était-il facile ou difficile de revenir au souffle ?

……………………………………………………………………………………
Ce que j’ai ressenti après la méditation :

……………………………………………………………………………………
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Jour 9
Ecouter un bol chantant

Le son d’un bol chantant peut devenir un excellent support de concentration. Sa
vibration apparaît, se transforme et disparaît progressivement.

Installez-vous dans une pièce calme.
Placez le bol sur un support stable ou tenez-le dans la paume de la main sans

serrer les doigts autour de sa paroi.
Frappez doucement le bol avec le maillet.

Fermez les yeux et écoutez le son jusqu’à ce que vous ne puissiez plus l’entendre.
Ne vous précipitez pas pour produire un nouveau son.

Observez le silence qui suit.
Répétez cette expérience entre cinq et dix fois.

Vous pouvez ensuite poser une main sur le ventre et rester silencieux pendant
quelques minutes.

Le son nous rappelle que chaque expérience possède un début, une évolution et
une fin. Une pensée, une émotion ou une tension n’est jamais totalement immobile.
Lorsque vous ne possédez pas de bol chantant, utilisez une cloche, un carillon ou
un enregistrement de qualité. L’écoute directe d’un instrument permet néanmoins

de ressentir plus clairement le lien entre le geste et la vibration.
Mon observation du jour

Comment ai-je ressenti le son dans mon corps ?
……………………………………………………………………………………

Le silence après le son était-il agréable ?
……………………………………………………………………………………

Mon état intérieur après la pratique :
……………………………………………………………………………………
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Jour 10
Visualiser un lieu apaisant

La visualisation utilise l’imagination pour créer une expérience intérieure plus
sécurisante et plus calme.

Installez-vous confortablement.
Prenez quelques respirations lentes, puis imaginez un lieu dans lequel vous vous

sentez en sécurité. Il peut s’agir d’un endroit réel ou entièrement imaginaire.
Observez les couleurs. Quelle lumière éclaire ce lieu ? Quelle est la température ?

Entendez-vous le vent, l’eau, des oiseaux ou un silence profond ?
Imaginez les sensations sous vos pieds ou sous vos mains.

Ne cherchez pas à construire une image parfaite. Certaines personnes visualisent
très clairement. D’autres ressentent davantage une ambiance, une impression ou

des sensations corporelles.
Dans ce lieu, trouvez un endroit où vous asseoir.

Imaginez que vous pouvez y déposer temporairement une préoccupation. Vous ne
la niez pas. Vous choisissez simplement de ne pas la porter pendant quelques

minutes.
Restez dans ce paysage intérieur pendant cinq à dix minutes.

Avant de revenir, choisissez un détail que vous souhaitez conserver : une couleur,
un son, une phrase ou une sensation.

Mon observation du jour
Le lieu que j’ai imaginé :

……………………………………………………………………………………
Le détail le plus apaisant :

……………………………………………………………………………………
Ce que j’ai choisi d’y déposer :

……………………………………………………………………………………
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Jour 11
Marcher en pleine conscience

La marche consciente transforme un déplacement ordinaire en exercice de
présence.

Choisissez un endroit calme et sécurisé. Vous pouvez pratiquer dans un parc, dans
un jardin ou même dans une pièce suffisamment dégagée.

Commencez debout. Sentez le contact de vos pieds avec le sol.
Avancez lentement. Observez le moment où un pied se soulève, se déplace et se

repose.
Sentez le transfert du poids du corps.

Les bras peuvent rester détendus.
Votre regard se pose quelques mètres devant vous. Vous n’avez pas besoin de

regarder constamment vos pieds.
Lorsque l’esprit part vers une préoccupation, revenez à la sensation du pas.

Vous pouvez marcher très lentement pendant cinq minutes, puis reprendre un
rythme plus naturel tout en conservant une partie de cette attention.

Si vous pratiquez à l’extérieur, élargissez progressivement votre perception.
Remarquez les sons, les couleurs, la lumière et la température.

La marche consciente ne consiste pas à s’isoler du monde, mais à y être présent de
manière moins automatique.

Mon observation du jour
Ai-je eu du mal à ralentir ?

……………………………………………………………………………………
Quelle sensation ai-je ressentie dans mes pieds ou mes jambes ?

……………………………………………………………………………………
Qu’ai-je remarqué autour de moi ?

……………………………………………………………………………………
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Jour 12
Accueillir les émotions sans se laisser submerger

Se détendre ne signifie pas éviter les émotions difficiles. Certaines pratiques de
relaxation nous rendent même plus conscients de ce que nous ressentons.

Aujourd’hui, installez-vous et prenez quelques respirations naturelles.
Demandez-vous : « Quelle émotion est la plus présente maintenant ? »

Vous pouvez ressentir de la colère, de la tristesse, de la peur, de la frustration, de la
joie ou de la confusion.

Essayez de nommer l’émotion sans raconter immédiatement toute l’histoire qui
l’accompagne.

Dites simplement : « Une inquiétude est présente » ou « Je remarque de la tristesse
».

Observez ensuite où cette émotion se manifeste dans le corps. Est-elle présente
dans la poitrine, le ventre, la gorge ou le visage ?

Respirez autour de cette sensation sans chercher à la supprimer.
Vous pouvez poser une main sur la zone concernée et répéter : « J’ai le droit de

ressentir cela. Je n’ai pas besoin de tout résoudre maintenant. »
Si l’émotion devient trop intense, ouvrez les yeux, regardez autour de vous et

nommez cinq objets visibles. Revenez à vos appuis corporels.
Mon observation du jour

L’émotion que j’ai reconnue :
……………………………………………………………………………………

La zone du corps dans laquelle je la ressens :
……………………………………………………………………………………

Ce dont cette émotion semble avoir besoin :
……………………………………………………………………………………
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Jour 13
Pratiquer la gratitude consciente

La gratitude ne consiste pas à nier les difficultés ou à se forcer à être positif. Elle
permet d’élargir l’attention afin que les problèmes n’occupent pas tout l’espace

intérieur.
Prenez une feuille ou votre carnet.

Notez trois éléments pour lesquels vous ressentez une forme de gratitude
aujourd’hui.

Il peut s’agir d’un événement important, mais aussi d’une chose très simple : une
boisson chaude, un message reçu, un repas, un rayon de soleil, un vêtement

confortable ou quelques minutes de silence.
Pour chaque élément, écrivez pourquoi il vous a fait du bien.

Choisissez ensuite l’un de ces souvenirs. Fermez les yeux et revivez-le pendant
quelques secondes.

Observez les sensations que ce souvenir produit dans le corps.
La gratitude devient plus concrète lorsqu’elle est ressentie plutôt que simplement

énumérée.
Vous pouvez terminer en remerciant intérieurement une personne. Il n’est pas

nécessaire de lui envoyer immédiatement un message, mais vous pouvez le faire
lorsque cela vous semble juste.

Mon espace de gratitude
Aujourd’hui, je remercie pour :

1. …………………………………………………………………………………
2. …………………………………………………………………………………
3. …………………………………………………………………………………

Ce que cette pratique a changé dans mon humeur :
……………………………………………………………………………………
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Jour 14
Construire une séance complète de quinze minutes

Cette séance rassemble les pratiques de la deuxième semaine.
Commencez par deux minutes de respiration consciente.

Faites ensuite résonner un bol chantant ou écoutez un son apaisant.
Poursuivez avec cinq minutes de méditation sur le souffle.

Imaginez ensuite votre lieu ressource pendant trois minutes.
Terminez en nommant une chose pour laquelle vous ressentez de la gratitude.

Restez silencieux pendant quelques instants.
Ce type de séance peut devenir votre pratique régulière après la fin du programme.

Bilan de la deuxième semaine
Mon niveau de stress actuel : ……… / 10
Mon niveau de fatigue actuel : ……… / 10

La pratique mentale la plus apaisante pour moi :
……………………………………………………………………………………

Ce que j’ai appris sur mes pensées :
……………………………………………………………………………………

Ce que j’ai appris sur mes émotions :
……………………………………………………………………………………
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TROISIEME SEMAINE

Protéger son calme dans la vie quotidienne

Il est souvent plus facile de se détendre dans un endroit silencieux que de
conserver une certaine stabilité au milieu des obligations.

La troisième semaine vous aidera à intégrer les pratiques dans des situations
concrètes : utilisation des écrans, travail, fin de journée, sommeil et relations.
Le but n’est pas d’éliminer toutes les sources de stress, mais d’éviter de rester

constamment disponible pour chaque sollicitation.
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JOUR 15
Créer une pause numérique 

Les outils numériques peuvent être utiles, mais leur utilisation continue fragmente
l’attention. Chaque notification crée une nouvelle orientation de l’esprit.

Aujourd’hui, choisissez une période de trente minutes sans écran.
Éteignez les notifications ou placez le téléphone dans une autre pièce.

Avant de commencer, observez votre réaction. Ressentez-vous une inquiétude, un
soulagement ou l’envie de reprendre immédiatement l’appareil ?

Pendant cette pause, réalisez une activité simple : boire une boisson, marcher,
ranger quelques objets, regarder par la fenêtre ou vous asseoir en silence.

Ne remplacez pas automatiquement le téléphone par un autre écran.
Observez les impulsions. Lorsque vous avez envie de vérifier un message, respirez

lentement et attendez quelques secondes.
À la fin de la pause, demandez-vous si toutes les consultations habituelles sont

réellement nécessaires.
Cette pratique ne cherche pas à condamner la technologie. Elle vous aide à

retrouver la capacité de choisir quand et comment vous l’utilisez.
Mon observation du jour

Combien de fois ai-je pensé à mon téléphone ?
……………………………………………………………………………………

Quelle émotion est apparue pendant la déconnexion ?
……………………………………………………………………………………

Ce que j’aimerais modifier dans mes habitudes numériques :
……………………………………………………………………………………
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JOUR 16
Faire une pause au milieu d’une journée chargée

La relaxation n’est pas uniquement destinée aux moments calmes. Une pause de
deux minutes peut être utilisée entre deux activités.

Arrêtez ce que vous êtes en train de faire.
Posez les pieds au sol.

Expirez lentement.
Regardez autour de vous et nommez mentalement trois choses que vous voyez.

Écoutez trois sons.
Ressentez trois points de contact dans votre corps.
Relâchez volontairement la mâchoire et les épaules.

Demandez-vous : « Quelle est la prochaine action réellement nécessaire ? »
Cette question permet de réduire la sensation d’être confronté à toutes les tâches

en même temps.
Réalisez cette pause trois fois au cours de la journée.

Mon observation du jour
À quels moments ai-je effectué mes pauses ?

……………………………………………………………………………………
Ont-elles modifié ma manière de reprendre le travail ?

……………………………………………………………………………………
La prochaine action utile était :

……………………………………………………………………………………
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JOUR 17
Apprendre à ralentir une activité ordinaire

Aujourd’hui, choisissez une activité quotidienne et réalisez-la avec davantage de
présence.

Vous pouvez préparer une boisson, prendre une douche, vous laver les mains,
ranger la vaisselle ou plier du linge.

Pendant cette activité, ne faites rien d’autre.
Observez les mouvements de vos mains, les textures, les sons et la température.

Lorsque l’esprit commence à se projeter vers la tâche suivante, revenez au geste en
cours.

La pleine conscience ne nécessite pas toujours une séance séparée. Elle peut être
introduite dans les activités les plus ordinaires.

Cette pratique nous aide à diminuer l’impression de traverser la journée sans
réellement la vivre.

Mon observation du jour
L’activité choisie :

……………………………………………………………………………………
Ce que j’ai remarqué en ralentissant :

……………………………………………………………………………………
Cette activité était-elle différente de d’habitude ?
……………………………………………………………………………………
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JOUR 18
Installer un rituel de transition

Nous passons parfois directement du travail à la vie personnelle sans véritable
transition. Les préoccupations professionnelles restent alors présentes toute la

soirée.
Choisissez un geste qui marquera désormais la fin de votre journée de travail.

Vous pouvez ranger votre bureau, fermer l’ordinateur, changer de vêtements, vous
laver les mains, marcher quelques minutes ou faire résonner un bol.

Avant ce rituel, notez les tâches qui devront être reprises le lendemain. Cette étape
rassure l’esprit : il n’a pas besoin de continuer à les mémoriser.

Prenez ensuite trois respirations et dites intérieurement : « Ma journée de travail
est terminée. Je peux maintenant revenir à ma vie personnelle. »

Lorsque vous travaillez à domicile, ce rituel est particulièrement important. Essayez
de rendre le matériel professionnel moins visible le soir.

Mon observation du jour
Le rituel que j’ai choisi :

……………………………………………………………………………………
Ai-je réussi à quitter mentalement le travail ?

……………………………………………………………………………………
Ce qui reste difficile à déposer :

……………………………………………………………………………………
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JOUR 19
Préparer un sommeil plus serein

Le sommeil ne peut pas toujours être commandé. Nous pouvons cependant créer
des conditions favorables à l’endormissement.

Commencez votre rituel environ trente minutes avant de vous coucher.
Réduisez la lumière et éloignez les écrans lorsque cela est possible.

Rangez rapidement l’espace autour du lit.
Notez sur une feuille les préoccupations ou les tâches qui occupent votre esprit.

Vous n’avez pas besoin de les résoudre maintenant.
Asseyez-vous sur le lit et placez les mains sur le ventre.

Inspirez naturellement, puis allongez légèrement l’expiration.
Relâchez les pieds, les jambes, le ventre, les épaules, la mâchoire et les yeux.
Vous pouvez répéter : « La journée est terminée. Je peux laisser le corps se

reposer. »
Si vous ne vous endormez pas immédiatement, évitez de vous juger. Le repos

calme possède déjà une valeur.
Les difficultés de sommeil persistantes doivent être discutées avec un

professionnel de santé.
Mon observation du jour

Mon niveau de tension au moment du coucher : ……… / 10
Les pensées que j’ai déposées sur le papier :

……………………………………………………………………………………
La qualité de mon endormissement :

……………………………………………………………………………………
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JOUR 20
Cultiver la bienveillance envers soi

Nous pouvons pratiquer la relaxation tout en continuant à nous parler
intérieurement de manière très dure.

Aujourd’hui, observez votre discours intérieur. Comment vous parlez-vous lorsque
vous êtes fatigué, en retard ou insatisfait ?

Installez-vous confortablement et posez une main sur le cœur ou sur le ventre.
Respirez doucement.

Répétez intérieurement :
« Je traverse peut-être une période difficile. »

« Je ne suis pas la seule personne à connaître la fatigue ou l’inquiétude. »
« Puis-je me traiter avec un peu plus de douceur aujourd’hui ? »

Vous pouvez adapter ces phrases afin qu’elles restent naturelles.
La bienveillance envers soi ne signifie pas se trouver parfait ou abandonner toute
responsabilité. Elle consiste à ne pas ajouter une violence intérieure inutile à une

situation déjà difficile.
Imaginez ensuite que vous parlez à une personne que vous aimez. Quels mots lui

adresseriez-vous dans la même situation ?
Essayez de vous offrir une partie de cette compréhension.

Mon observation du jour
La phrase dure que je me répète souvent :

……………………………………………………………………………………
Une formulation plus juste et plus douce :

……………………………………………………………………………………
Ce que j’ai ressenti pendant la pratique :

……………………………………………………………………………………
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JOUR 21
Créer son rituel personnel de calme

Vous arrivez au dernier jour du programme. Cette journée ne représente pas une fin,
mais le début d’une pratique plus personnelle.

Relisez les observations des semaines précédentes.
Choisissez trois techniques qui vous ont particulièrement aidé.

Vous pouvez, par exemple, associer la respiration consciente, l’automassage des
mains et l’écoute du bol chantant.

Construisez une séance comprise entre dix et vingt minutes.
Commencez par votre signal habituel.

Réalisez la première pratique pendant quelques minutes.
Passez à la deuxième, puis à la troisième.

Terminez par un temps de silence et une phrase de gratitude.
Vous pouvez dire :

« Je remercie mon corps de m’avoir accompagné pendant ces 21 jours. »
« Je reconnais les efforts accomplis. »

« Je choisis de continuer à créer des espaces de calme dans ma vie. »
Après la séance, écrivez votre engagement pour les semaines suivantes.

Il doit rester réaliste. Il est préférable de prévoir dix minutes trois fois par semaine
plutôt qu’une heure quotidienne impossible à maintenir.

Mon engagement
Les trois pratiques que je souhaite conserver :

1. …………………………………………………………………………………
2. …………………………………………………………………………………
3. …………………………………………………………………………………

La durée de ma routine :
……………………………………………………………………………………

Les jours ou les moments choisis :
……………………………………………………………………………………

La phrase qui guidera ma pratique :
……………………………………………………………………………………
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Bilan après 21 jours

Reprenez maintenant les mêmes questions que celles du début du programme.
Mon niveau de stress

Mon niveau actuel : ……… / 10
Mon niveau de fatigue

Mon niveau actuel : ……… / 10
La qualité de mon sommeil

Ma satisfaction actuelle : ……… / 10
Mon humeur générale

Mon humeur actuelle : ……… / 10
Les principaux changements observés

……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………

Les pratiques les plus efficaces pour moi
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………

Les difficultés qui restent présentes
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………

Ce que je souhaite poursuivre
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
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JOUR PRATIQUE
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AVANT
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APRES
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SOMMEIL
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1
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2
Respiration
consciente

3
relaxation
musculaire

4
Visage,

mâchoire, nuque

5 Etirements doux

6 Automassage

7 Pause complète

8
Meditation du

souffle

9
Ecoute du bol

chantant

10 Visualisation

11
marche

consciente

Mon tableau de suivi sur 21 jours
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Après le programme

Comment maintenir les bienfaits de la pratique ?

Après trois semaines, il peut être tentant d’abandonner complètement le
programme ou, au contraire, de vouloir conserver toutes les pratiques.

Il est généralement plus durable de sélectionner quelques exercices adaptés à vos
besoins.

Vous pouvez créer une routine du matin composée de trois respirations, de
quelques étirements et d’une intention.

Vous pouvez utiliser une pause de deux minutes au milieu de la journée.
Vous pouvez terminer le soir par une courte relaxation musculaire et trois éléments

de gratitude.
Cette organisation représente moins de vingt minutes réparties sur l’ensemble de la

journée.
La régularité transforme progressivement les pratiques en repères.

Vous n’aurez pas toujours envie de vous asseoir, de respirer ou de méditer.
Certains jours, vous vous sentirez trop fatigué, trop pressé ou trop agité.

Dans ces moments, réduisez la pratique au lieu de l’abandonner.
Une seule respiration consciente peut maintenir le lien avec votre intention.
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Choisir sa pratique selon son état

Lorsque vous vous sentez mentalement agité, privilégiez la méditation sur le
souffle, l’écriture ou la déconnexion numérique.

Lorsque votre corps est tendu, choisissez les étirements, l’automassage ou la
relaxation musculaire.

Lorsque vous vous sentez fatigué et dispersé, essayez la marche consciente ou
une courte exposition à la lumière naturelle.

Lorsque vous vous sentez triste ou vulnérable, utilisez la bienveillance envers soi,
la gratitude ou la visualisation d’un lieu sécurisant.

Lorsque vous avez du mal à quitter le travail, répétez le rituel de transition.
Lorsque le sommeil est difficile, préparez progressivement le coucher au lieu

d’attendre le dernier moment pour essayer de vous détendre.
Aucune méthode n’est universellement supérieure. Votre capacité à choisir la

pratique adaptée constitue l’un des principaux apprentissages de ces 21 jours.
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Créer un espace de relaxation chez soi

Un espace de relaxation doit avant tout être accessible. Il ne doit pas
nécessairement occuper une pièce entière.

Vous pouvez installer un coussin de méditation, une petite couverture et un bol
chantant dans un coin calme.

Une bougie peut symboliser le début d’un temps de retour à soi. Un encens léger
peut accompagner certaines pratiques, à condition de respecter la sensibilité des

personnes et des animaux présents.
Une pierre naturelle peut servir de support d’attention. L’améthyste est souvent

associée au calme et à la méditation. Le quartz rose évoque la douceur. La
lépidolite est traditionnellement reliée à l’apaisement émotionnel. Ces associations
appartiennent au domaine symbolique de la lithothérapie et ne constituent pas des

propriétés médicales.
Vous pouvez également placer une plante, une fleur ou une image qui évoque la

tranquillité.
L’espace doit rester ordonné. Un coin de méditation trop encombré risque de

devenir une nouvelle source de stimulation.
Après chaque séance, remettez les objets à leur place. Ce geste ferme

symboliquement la pratique et prépare la suivante.
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Relaxation et mode de vie

Une technique de relaxation peut apporter un soulagement ponctuel, mais elle ne
peut pas toujours compenser un rythme de vie constamment excessif.

Si vous manquez durablement de sommeil, si vous ne prenez jamais de pause ou si
vos limites ne sont pas respectées, il sera également nécessaire d’agir sur ces

éléments.
La relaxation ne doit pas devenir un moyen de supporter indéfiniment une situation

qui vous épuise.
Elle peut en revanche vous aider à retrouver suffisamment de clarté pour

reconnaître ce qui doit changer.
Après une séance, posez-vous parfois cette question :

« Ai-je besoin de mieux gérer mon stress, ou ai-je besoin de modifier une situation
qui génère trop de stress ? »

Les deux réponses peuvent être vraies en même temps.
Nous avons besoin d’outils intérieurs, mais aussi de conditions de vie

suffisamment respectueuses de nos besoins.
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Les jours où la pratique ne fonctionne pas

l arrivera que vous terminiez une séance sans vous sentir particulièrement détendu.
Certaines pensées resteront présentes. Votre corps pourra sembler aussi tendu

qu’au début.
Cela ne signifie pas que la pratique est inutile.

Le simple fait de vous être arrêté et d’avoir observé votre état constitue déjà une
rupture avec l’automatisme.

Évitez de transformer la relaxation en obligation de résultat. Lorsque vous vous
dites : « Je dois absolument me calmer », vous créez une nouvelle pression.

Remplacez cette exigence par une intention plus douce :
« Je m’accorde quelques minutes pour être présent à ce qui est là. »

Le calme apparaîtra parfois pendant la séance. À d’autres moments, il se
manifestera plus tard, sous la forme d’une réaction moins impulsive, d’une
respiration plus profonde ou d’un endormissement légèrement plus facile.

Les effets sont souvent discrets et progressifs.
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Conclusion
Le calme comme manière de revenir à soi

Au cours de ces 21 jours, vous avez appris que la relaxation ne dépend pas d’une
méthode unique.

Le souffle vous a rappelé que le corps possède déjà son propre rythme.
La relaxation musculaire vous a montré que certaines tensions pouvaient être

relâchées volontairement.
La méditation vous a appris à revenir après chaque distraction.

La visualisation a créé un espace intérieur de sécurité.
La marche consciente a transformé un geste quotidien en pratique de présence.

Le bol chantant vous a invité à écouter le son et le silence.
La déconnexion numérique vous a aidé à protéger votre attention.

La gratitude vous a permis de reconnaître ce qui soutient déjà votre vie.
Le rituel du soir vous a appris à terminer une journée au lieu de l’emporter

entièrement dans la suivante.
La bienveillance envers soi vous a rappelé que le calme ne peut pas être construit

par la violence intérieure.
Vous rencontrerez encore des périodes de stress. Vous connaîtrez encore des
journées trop chargées, des nuits difficiles et des moments de découragement.
La différence est que vous possédez désormais plusieurs chemins pour revenir.

Vous pouvez revenir au contact de vos pieds avec le sol.
Vous pouvez revenir au mouvement du ventre.

Vous pouvez revenir à une expiration plus lente.
Vous pouvez revenir au son d’un bol, au rythme de vos pas ou à la chaleur de vos

mains.
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Conclusion
Le calme comme manière de revenir à soi

Vous pouvez revenir à une phrase simple :
« Je n’ai pas besoin de tout résoudre dans cet instant. »

Le calme n’est pas une récompense réservée aux jours sans problème.
Il est une ressource que nous pouvons apprendre à contacter au cœur même de la

vie ordinaire.
Certains jours, ce calme sera profond et évident.

D’autres jours, il ne représentera qu’un très petit espace entre deux pensées.
Cet espace reste précieux.

C’est dans cet espace que nous pouvons choisir une réponse au lieu de réagir
immédiatement.

C’est dans cet espace que le corps peut relâcher une partie de son effort.
C’est dans cet espace que nous retrouvons la possibilité de nous écouter.

Vous n’avez pas besoin d’attendre que votre vie ralentisse pour commencer à
respirer.

Vous pouvez créer, dès aujourd’hui, quelques minutes dans lesquelles rien ne vous
est demandé.

Quelques minutes pour vous asseoir.
Quelques minutes pour sentir.
Quelques minutes pour revenir.

« Le calme n’est pas l’absence de mouvement. Il est le point intérieur auquel nous
pouvons revenir lorsque tout semble s’accélérer. »
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