7 rituels anti- stress
pour retrouver la sérénité
jour apreés jour
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A propos

Je m'appelle Eyrine Solara. Depuis 18 ans, je travaille avec
l'humain, et plus particulierement avec des publics en situation
de fragilité sociale et professionnelle.

Dans le cadre de mon métier, j'accompagne ces personnes vers
un mieux-étre global afin qu'elles puissent retrouver une place
active dans la société, que ce soit par la formation, I'emploi, ou
la redécouverte de leurs propres ressources.

Formée aux Compétences Psychosociales (CPS), j'integre au
quotidien des outils concrets de gestion des émotions, de
communication bienveillante, d'estime de soi et de régulation du
stress.

Ces outils sont précieux pour celles et ceux que j'accompagne,
mais aussi pour moi-méme.

Ce petit livret est une ressource gratuite, concue pour vous
proposer 7 rituels simples, doux et puissants, a raison d'un par
jour.

Chacun d'eux est fondé sur des pratiques validées par des
professionnels de santé mentale, thérapeutes, ou chercheurs
francophones en psychologie, sociologie ou médecine.

Pour autant, ce livret, n‘a pas de valeur médicale. Il vous
appartient de consulter un médecin spécialisé pour plus
d’éclairage.

Prenez soin de vous, un pas a la fois.

Ce livret est offert. Vous pouvez l'offrir a votre tour, mais en aucun
le vendre ou le reproduire. Tous droits réservés Ressentir et agir.fr ©



Le rituel du carnet de décharge émotionnelle

Inspiration : Ecriture expressive (J.W. Pennebaker),
adaptée en France par Christophe André, psychiatre.

Ce rituel consiste a écrire librement, sans filtre, tout ce
gue vous ressentez. Il ne s'agit pas de bien écrire, mais
d'évacuer le trop-plein émotionnel.

Cet acte de poser les mots sur le papier permet de
désamorcer les ruminations.

Comment faire ? ﬁ‘

e Prenez un carnet que vous réservez a cet usage.

e Chaque soir (ou aprés un moment de stress),
accordez-vous 5 a 10 minutes pour écrire ce que
VOus ressentez, comme cela vient.

e Vous pouvez jeter les pages, ou les relire plus tard
si cela vous aide.

Bienfaits :

e Libération émotionnelle
e Prise de recul sur les situations

e Apaisement mental

Référence : Christophe André, Imparfaits, libres et heureux ;
travaux de ].W. Pennebaker sur ['écriture expressive
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Le rituel de la cohérence cardiaque

Inspiration : Dr David Servan-Schreiber, Dr David
O'Hare

La cohérence cardiaque est une pratique de
respiration guidée.

Elle permet de réguler le systeme nerveux autonome,
et de diminuer 'impact du stress sur le corps et 'esprit
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Comment faire? 7

e Asseyez-vous confortablement.
e Inspirez pendant 5 secondes, expirez pendant 5
secondes.
e Continuez ce rythme pendant 5 minutes.
Pratiquez 3 fois par jour si possible (matin, midi, soir).

Bienfaits :

e Diminution du cortisol
e Ralentissement du rythme cardiaque

e Diminution de lI'anxiété

Référence : David O'Hare, 365 cohérences cardiaques

outils suggérés : Applis gratuites comme RespiRelax+, ou sites
comme cohérenceinfo.com
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Le rituel de la pleine présence sensorielle

Inspiration : méditation de pleine conscience (Jon
Kabat-Zinn), adaptation par Christophe André.

Ce rituel consiste a choisir une action simple de la vie
quotidienne (boire un thé, marcher, se doucher...) et la
vivre avec une attention pleine aux sensations.
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Comment faire? J\u. .

e Choisissez une action simple.

e Concentrez-vous sur vos 5 sens : goUt, toucher,
odeur, vue, sons.

e Ramenez doucement votre attention a l'instant
présent des que votre esprit vagabonde.

Bienfaits :

e Apaisement mental
e Diminution des ruminations

e Réduction du stress chronique

Référence : Christophe André, Méditer jour aprés jour
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Le rituel de la pause musicale

Inspiration : musicothérapie, neurosciences affectives
(Dr Pierre Lemarquis, Boris Cyrulnik);

La musique a un pouvoir régulateur sur les émotions.
Ce rituel vous invite a vous offrir un bain sonore
bienfaisant.

Comment faire? $4 1707

¢ [nstallez-vous dans un endroit calme.

e Choisissez une musique douce (instrumentale,
nature, voix apaisantes).

e Fermez les yeux, respirez calmement, laissez-vous
porter.

Bienfaits :

e Libération d'endorphines
e Réduction du rythme cardiaque

e Réconfort émotionnel

Références ;: Pierre Lemarquis, Sérénade pour un cerveau
musicien ; Boris Cyrulnik, La nuit, j'écrirai des soleils
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Le rituel du scan corporel

Inspiration : relaxation de Jacobson, méditation de
pleine conscience, sophrologie.

Ce rituel développe la conscience du corps et permet
un relachement des tensions.

Comment faire ? %

e Allongez-vous ou asseyez-vous.
e Portez successivement votre attention sur chaque
partie du corps (de la téte aux pieds).

e Inspirez en dirigeant votre attention, expirez en
relachant.

Bienfaits :

e Prise de conscience corporelle
e Lacher-prise

e Amélioration du sommeil

Références : Training autogéne de Schultz, relaxation progressive
de Jacobson, usage en sophrologie (Caycedo)
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Le rituel de la visualisation protectrice

Inspiration : sophrologie, hypnose douce, TCC
(thérapie cognitive et comportementale).

La visualisation permet d'activer un espace slr et
réconfortant, méme en période de stress ou de doute.
Comment faire? ~/ )\~
(7))
e Installez-vous confortablement, fermez les yeux.
e Imaginez un lieu calme, apaisant, ou vous vous
sentez en sécurité.
e Explorez ce lieu avec vos 5 sens.
e Revenez doucement a la réalité en emportant un
sentiment de paix.

Bienfaits :

e (Création d'un refuge mental
e Diminution de l'anxiété

e Stimulation des hormones de bien-étre (dopamine,
ocytocine)

Références : Jacques Regard, Méthodes de relaxation mentale et
corporelle ; usages en hypnose clinique (Jean Becchio)
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Le rituel de la gratitude incarnée

Inspiration : psychologie positive (Martin Seligman,
llios Kotsou, Rebecca Shankland).

Exprimer consciemment sa gratitude permet de
réorienter son attention vers le positif, méme en
période difficile.

Q
Comment faire ? %

e Chaque soir, notez 3 choses positives que vous
avez vécues ou ressenties.

e Fermez les yeux et ressentez dans votre corps ce
que cela vous a procureé.

Bienfaits :

e Prise de conscience corporelle
e Lacher-prise

e Amélioration du sommeil

Références : llios Kotsou, Eloge de la lucidité ; Rebecca Shankland,
Les pouvoirs de la gratitude



Pour aller plus loin - Références
professionnelles francophones

(
\

Christophe André - Imparfaits, libres et heureux ;
Méditer jour apres jour

David O'Hare - 365 cohérences cardiaques

David Servan-Schreiber - Guérir

llios Kotsou - Eloge de la lucidité

Rebecca Shankland - Les pouvoirs de la gratitude
Boris Cyrulnik - La nuit, j'écrirai des soleils

Pierre Lemarquis - Sérénade pour un cerveau
musicien

Jean Becchio - Hypnose clinique : applications en
thérapie

Jacques Regard - Relaxation mentale et corporelle
Jon Kabat-Zinn (traductions Francaises)

J.W. Pennebaker - Ecriture expressive (adaptée en
milieu clinique)
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PLAYLIST RELAXANTE
POUR VOS RITUELS

1. Nature & eau + fonds musicaux - Musique douce et
relaxante (Nature Relaxation) - ambiance forét et cascade
YouTube

2. Piano & guitare + bruits d'oiseaux - Beautiful relaxing
music by Peder B. Helland
YouTube+4YouTube+4YouTube+4

3. Relaxing Celtic “Dance of Life” - Peder B. Helland
YouTube

4. Instrumental lounge/ambient - Essential Relax Session
1 - Background Chill Out Music
Wikipédia+2YouTube+2Spotify+2

5. Piano romantique - Relaxing Piano Music: “Our
Journey” (Peder B. Helland)
YouTube+2YouTube+2YouTube+2

6. Evening Meditation (3h) - long format pour soirée
zenWikipédia+1Wikipédia+1

7. Calme Douce - musique détente nature piano/guitare
(Cassio Toledo) radio.fr+7YouTube+7YouTube+7

8. Beautiful Soothing Instrumental - Beautiful Relaxing
Music (nature + instrus)
Wikipédia+13YouTube+13YouTube+13

9. Podcast francophone “Musiques relaxantes” - sélection
réguliere de morceaux apaisants radio-en-
ligne.fr+2radio.fr+2Spotify+2

10. Podcast “Somnifere, le podcast pour s'endormir” -
seéance de relaxation guidée puis conte apaisant
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https://www.youtube.com/watch?v=9TGlc0Fufgk&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=hlWiI4xVXKY&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?pp=0gcJCfwAo7VqN5tD&v=BiqlZZddZEo&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=cq2Ef6rvL6g&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?pp=0gcJCfwAo7VqN5tD&v=3NycM9lYdRI&utm_source=chatgpt.com
https://fr.wikipedia.org/wiki/Pas_la_peine_de_crier?utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=zl7m683gxEs&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=Rs3-OJBYKSY&utm_source=chatgpt.com
https://www.radio.fr/podcast/musiques-relaxantes-relaxing-music?utm_source=chatgpt.com
https://www.radio.fr/podcast/musiques-relaxantes-relaxing-music?utm_source=chatgpt.com
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Comme toujours, l'aventure ne s'arréte pas a ces 7 jours de
rituels bien-étre. Ce sont des habitudes a prendre de facon

a ce qu'elles deviennent naturelles.

Surtout n'hésitez pas a aller plus loin dans vos recherches
sur le théeme des émotions et du bien-étre mental.

J'ajoute a tous ces rituels bien-étre, le rituel du dessin et des
gratitudes.

Vous retrouverez mes ouvrages disponibles sur Amazon, en
cliquant directement sur les liens.

Prenez soin de vous, chaque jour, un peu plus.

Eyrine Solara

21 jours positifs pour se reconnecter a toi

contes et légendes a illustrer

Heureux qui comme Ulysse, poésies a illustrer
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https://www.amazon.fr/jours-positifs-pour-reconnecter-soi/dp/B0FGJPP3G1/ref=sr_1_1?crid=2MU8E4MIU21BW&dib=eyJ2IjoiMSJ9.ZBM91iCQuKxqr_9XTqi2BRP9mGzkf8G7SHcumNknIeP7m7L-ToH26ELGRRekU3HwYlAPwR8MNe4GDY89YPxiiIKcRNMHNyWrI_xa7aYY2nPy7PV-N3SOlI2tKw14f9GYiOtsYfoQOriKliYEVH3pTrP8gmlVop_fl-0g7hccKNclBpT9v22d_7fvO5nNPO43fEDA_X3xvix4odL0jiVC4aoTU2g-MtBHBFfy09UvNjPjveB1zDj6Uc5MnkUI89vhOe3VpUviYU6iiKdClhrOT1cB8HdZKTxhDtBlVRN7BFM.q0gWRwdzDUkKM6RSNv-jepgjfr3RNj0kCdbwko_r2zs&dib_tag=se&keywords=21+jours+positif&qid=1752948216&sprefix=%2Caps%2C93&sr=8-1
https://www.amazon.fr/%C3%A9tait-une-fois-l%C3%A9gendes-illustrer/dp/B0FCLSLLCH/ref=sr_1_1?crid=343YYFNBQATX9&dib=eyJ2IjoiMSJ9.O8Ik7NfMienaf_i3NQlA6avVeNUyOVlAorze1gWT6a9HsH8wlOmVDEG-suJTXefu7u28upNwki4AJu-Cny1Oe0A8hStwTbFGR-N_jnMnER86Gm_dMDEa0r5VgTXYxTLUegl_4e05Vhu3BfZIWardfZJPZb9910U1NbAvBlijxniiNgRjiwCdYz57xEajQoef1uuLePH9hixAnFatw0mwZM3v2wy18EmByxGZCFIGWYwpD1DiYL8NnsgCK4AKLM2cS2Hv8iXK_5CCGCthycL2xp7ZKLedIV7MCCXe5Vtht4w.vJEXrjBkwAtzaj6qscFCg03anyTo27cXCuPQhcDZ7ng&dib_tag=se&keywords=contes+et+l%C3%A9gendes+%C3%A0+illustrer&qid=1752948325&sprefix=contes+et+l%C3%A9gendes+%C3%A0+%2Caps%2C94&sr=8-1
https://www.amazon.fr/Heureux-qui-comme-Ulysse-illustrer/dp/B0DVGSZZCD/ref=sr_1_5?crid=30HP25TWVRE08&dib=eyJ2IjoiMSJ9.YsAYa8cL9rbCtHNLWQVTsYAkp8G7wl_aq4nK956mZj8Euri2EXurB6IIv1J6LglofcICprwZQfFRbXgFga7xBRTJz8fSfXmVydhpREOKA_MwIIsmEM2bEqtAfx67EtmTxiLJzu86yV4AWH6C7UOaAlRUUD4dB7AAIvwombZfyQF6KB9upZxZcviqjNs_JO9wwVT24J9Z0hqu6XwNRgjYTE013WB8E7C2O3L1mA2fosR7SbxripTDFsOjO8It4H_duyf8QvYvMkz9egCDqy8lkMAhsl4_QCFAZEWWVM_760g.HSIKv75GTe1oZvFyRLl1jvKAm6UEv7Py17I73hllPNU&dib_tag=se&keywords=heureux+qui+comme+ulysse&qid=1752948427&sprefix=Heureux+qui+comm%2Caps%2C120&sr=8-5

