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Bérengere B
Médium et accompagnante du bien-étre.

Je suis Bérengere, médium depuis de nombreuses années, avec un parcours professionnel
riche et profondément humain. Avant de m’engager pleinement dans la médiumnité, j’ai
exerce en tant qu’infirmicre pendant 24 ans. Cette expérience dans le milieu médical m’a
appris 1’écoute, I’empathie et la compréhension des besoins des autres, qu’ils soient
physiques, émotionnels ou spirituels.

Mon cheminement personnel m’a peu a peu guidée vers la médiumnité, un don que j’ai
toujours ressenti au fond de moi et que j’ai décidé d’explorer et de développer pour mieux
accompagner ceux qui en ont besoin. Aujourd’hui, j’utilise cette sensibilit¢ pour transmettre
des messages éclairants, répondre a vos questionnements et vous aider a retrouver clarté et
sérénité dans votre vie.

Mon approche est bienveillante et profondément ancrée dans le respect de chacun. Grace a
mes années en tant qu’infirmiere, j’apporte une dimension d’accompagnement holistique,
alliant mes compétences humaines a mes perceptions intuitives. Que ce soit par des
consultations de voyance, des guidances personnalisées ou des soins énergétiques, je suis la
pour vous aider a vous reconnecter a vous-méme et a trouver votre chemin.

Forte de mon double parcours, je vous propose un espace d’écoute et de guidance ou le
bien-étre, la spiritualité et la confiance sont au coeur de nos échanges. Mon objectif : vous
aider a avancer avec plus de lumicre et de sérénité.

Mail : info@berengereb.com
Internet : berengereb.com
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Comprendre le stress.

Qu’est-ce que le stress ?

Le stress est une réaction naturelle de notre corps face a une situation per¢gue comme
exigeante, imprévisible ou menagante. C’est une réponse d’adaptation qui permet de
mobiliser nos ressources physiques et mentales pour faire face a un défi ou a un danger.

Les types de stress :
Le stress aigu :
* Une réaction immédiate et temporaire face a une situation précise (exemple : un examen,
une prise de parole).
» Généralement bénéfique a court terme, il peut améliorer les performances et la vigilance.

Le stress chronique :
* Survient lorsque I’exposition & une situation stressante dure dans le temps (exemple :
problémes financiers, charge de travail excessive).
* Celui-ci est plus nocif et peut entrainer des impacts négatifs sur la santé.

Le stress positif (eustress) et négatif (distress) :
» Eustress : Le “bon stress” qui nous motive et nous pousse a agir (exemple : une échéance
importante).
* Distress : Le stress “toxique”, qui engendre des blocages ou des troubles physiques et
émotionnels.

Comment le stress agit dans le corps ?

Le stress active une réponse biologique appelée réaction “combat ou fuite”. Cela provoque :
* Une montée d’adrénaline et de cortisol (les hormones du stress).

* Une augmentation du rythme cardiaque, de la respiration et de la tension musculaire.

* Une suppression des fonctions non essentielles a court terme (comme la digestion ou
I’immunité).

Bien que cette réponse soit utile en cas de danger immédiat, si elle est activée en
permanence, elle peut nuire a la santé et a 1’équilibre émotionnel.

Les symptdmes du stress :
Physiques : Fatigue, maux de téte, tensions musculaires, troubles digestifs.
Emotionnels : Irritabilité, anxiété, sentiment d’étre submergg.
Cognitifs : Difficulté a se concentrer, pertes de mémoire, pensées négatives.
Comportementaux : Troubles du sommeil, alimentation déséquilibrée, isolement.




Le stress : un signal a écouter.

Le stress, bien qu’inconfortable, est aussi un indicateur précieux. Il nous invite a évaluer nos
limites, a modifier nos priorités ou a adopter des stratégies pour mieux gérer les pressions
extérieures. Une bonne gestion du stress passe par une approche globale, intégrant des
pratiques de relaxation, des habitudes de vie saines et un soutien émotionnel.

Quelle est la difféerence entre le stress et [’anxiété ?

Bien que le stress et I’anxiété soient souvent confondus, ils sont distincts par leurs causes,
leurs manifestations et leur durée.

Le stress : une réponse immédiate a une situation.

Définition : Le stress est une réaction naturelle et temporaire de 1’organisme face a un défi,
un danger, ou une pression extérieure. Il prépare le corps a réagir, grace a la libération
d’adrénaline et de cortisol.
Cause principale : Un ¢lément déclencheur précis (ex. : une échéance, un entretien, une
surcharge de travail).
Symptomes :

* Accélération du rythme cardiaque.

* Tensions musculaires.

« Difficulté a se concentrer.

o Irritabilite.

L’anxiété : une émotion persistante.

Définition : L’anxiété est un état émotionnel marqué par une inqui¢tude chronique ou
disproportionnée. Contrairement au stress, elle ne dépend pas toujours d’un élément
déclencheur concret.
Cause principale : Une peur anticipée ou irrationnelle, souvent liée a un sentiment
d’incertitude ou de menace future.
Symptémes :

* Inquiétude constante, méme en 1’absence de probleme réel.

» Sensation d’oppression ou de nceud a I’estomac.

* Troubles du sommeil.

 Palpitations ou vertiges.



Les outils naturels pour gérer le stress.

L’alimentation anti-stress : Quels aliments privilegier ?

L’alimentation joue un rdle crucial dans la gestion du stress. Certains aliments, riches en
nutriments spécifiques, peuvent apaiser le systéme nerveux, réduire la production de cortisol
(I’hormone du stress) et favoriser un état de bien-étre général.

Les nutriments essentiels pour réduire le stress.

Magnésium :

* Roéle : Réduit la tension nerveuse et musculaire, régule le systéme nerveux.

* Aliments riches en magnésium : Amandes, noix de cajou, épinards, chocolat noir (70 %
minimum), légumineuses, graines de tournesol.

Oméga-3 :

* Role : Réduit I’'inflammation et soutient la santé cérébrale, favorisant ainsi un meilleur
équilibre émotionnel.

* Sources : Saumon, maquereau, sardines, graines de chia, noix, huile de lin.

Vitamine B :

* Role : Essentielle au bon fonctionnement du systéme nerveux et a la gestion des émotions.

» Aliments riches en vitamines B : Levure de biére, ccufs, bananes, avocats, céréales
complétes.

Tryptophane :
» Role : Précurseur de la sérotonine, I’hormone du bien-&tre.
* Aliments riches en tryptophane : Dinde, poisson, graines de courge, légumineuses, yaourt.

Antioxydants :

» Roéle : Protégent le corps contre les effets des radicaux libres, souvent produits en exces
lors de périodes de stress.

» Aliments riches en antioxydants : Fruits rouges, oranges, kiwis, épinards, thé vert, cacao.

Potassium :
* Rdle : Régule la pression artérielle et apaise le systéme nerveux.

* Sources : Patates douces, bananes, avocats, épinards, eau de coco.

Les aliments a privilégier pour une alimentation anti-stress.

Les fruits et Iégumes frais:
* Pourquoi : Riches en vitamines, minéraux et fibres pour maintenir un bon équilibre mental.

« Exemples : Epinards, brocolis, oranges, myrtilles.
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Les céréales completes :

* Pourquoi : Fournissent de I’énergie durable et stabilisent la glycémie, évitant les pics de
stress.

* Exemples : Riz complet, avoine, quinoa, pain complet.

Les aliments riches en protéines maigres :

* Pourquoi : Contribuent a la production de neurotransmetteurs favorisant la détente
(sérotonine, dopamine).

» Exemples : Poisson, ceufs, tofu, poulet.

Les oléagineux et graines :

* Pourquoi : Apportent du magnésium, des oméga-3 et des vitamines essentielles a la
relaxation.

* Exemples : Noix, amandes, graines de chia, graines de lin.

Les aliments a éviter en cas de stress

Sucres raffinés :

» Effets : Provoquent des pics de glycémie, suivis de chutes brutales qui amplifient
I’irritabilité et la fatigue.

* Exemples : Gateaux industriels, sodas, bonbons.

Caféine et excitants :
» Effets : Stimulants excessifs pour le systéme nerveux, augmentant la nervosité.
* Exemples : Café, thé noir, boissons énergisantes.

Alcool :
 Effets : Peut sembler relaxant sur le moment, mais perturbe le sommeil et 1’équilibre
émotionnel.

Aliments transformés :
* Effets : Peu nutritifs, ils privent ’organisme des nutriments nécessaires a la gestion du

stress.

Exemple de menu anti-stress.

* Petit-d¢jeuner : Bol de flocons d’avoine avec des fruits rouges, des amandes, et une
infusion de camomille.
» Dé¢jeuner : Saumon grillé, quinoa, et Iégumes verts vapeur avec un filet d’huile d’olive.
* Collation : Carré de chocolat noir et une poignée de noix.
+ Diner : Soupe de lentilles corail, avocat et salade de mache.



Conseils pratiques.

» Hydratez-vous : Buvez de I’eau tout au long de la journée pour maintenir un bon équilibre
physique et mental.

* Mangez en pleine conscience : Prenez le temps de savourer vos repas, loin des
distractions, pour mieux digérer et vous apaiser.

Adopter une alimentation anti-stress ne fera pas disparaitre le stress, mais cela vous aidera a
mieux le gérer en soutenant votre corps et votre esprit.

L’hydratation : la clée du bien-étre anti-stress.

Boire suffisamment d’eau est 'un des moyens les plus simples et naturels pour gérer le
stress et améliorer son bien-étre global. Souvent sous-estimée, une bonne hydratation joue
un role essentiel dans le maintien de 1’équilibre physique et émotionnel.

Pourquoi I’hydratation est essentielle contre le stress ?

Le stress déshydrate :

Sous I’effet du stress, le corps produit du cortisol, une hormone qui augmente les besoins en
eau. Une déshydratation, méme légere, peut aggraver les symptomes de stress : fatigue,
irritabilité, maux de téte, etc.

Une hydratation suffisante apaise le systéme nerveux :

L’eau participe au bon fonctionnement du cerveau et des neurotransmetteurs. Un corps bien
hydraté favorise la clart¢ mentale, réduit les tensions nerveuses et aide & mieux gérer les
émotions.

L’eau aide a éliminer les toxines :
Boire permet au corps d’évacuer les toxines accumulées, notamment celles libérées par le

stress chronique. Cela contribue a un sentiment de légereté et de bien-Etre.

Conselils pratiques pour s’hydrater et lutter contre le stress.

Commencer la journée par un verre d’eau chaude :
L’eau chaude (ou tiede) le matin apaise le systéme digestif et prépare le corps a une journée
sereine.

Infusions et tisanes anti-stress :
Les boissons a base de plantes comme la camomille, la mélisse ou la verveine hydratent tout
en apportant un effet calmant.

Prendre des pauses hydratation :
Intégrez des moments pour boire dans votre routine quotidienne, surtout pendant les
périodes de travail ou d’intense activité.
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Aromatiser I’eau pour plus de plaisir :

Ajoutez des tranches de citron (boire avec une paille pour protéger I’email de vos dents), de
concombre, des feuilles de menthe ou une pincée de gingembre pour rendre I’eau plus
attrayante et bénéfique.

Eviter les boissons déshydratantes :
Réduisez la consommation de café, d’alcool et de sodas, qui peuvent accentuer la

déshydratation et augmenter les symptomes de stress.

A quelle fréquence boire ?

» Idéalement : 1,5 a 2 litres d’eau par jour, répartis tout au long de la journée.
+ Astuce anti-stress : Prenez une gorgée d’eau dés que vous sentez la tension monter.

L’hydratation, un rituel de recentrage.

Prendre le temps de boire de 1’eau peut devenir un moment de pleine conscience. Chaque
gorgée peut €tre I’occasion de respirer profondément, de se recentrer et de calmer les
pensées.

En intégrant une hydratation consciente et régulicre a votre quotidien, vous offrez a votre
corps et a votre esprit une clé précieuse pour apaiser le stress et cultiver le bien-étre.

Les tisanes contre le stress : une solution naturelle.

Les tisanes sont une méthode douce et efficace pour apaiser le stress et favoriser la
relaxation. Grace aux propriétés des plantes, elles aident a calmer le systéme nerveux et a
retrouver un état de sérénité. Voici une sélection de plantes reconnues pour leurs bienfaits
contre le stress.

Les plantes incontournables :

La camomille :

» Connue pour ses propriétés apaisantes, elle calme les tensions nerveuses et favorise un
sommeil réparateur.

* Idéale en soirée pour relacher les tensions accumulées.

La valériane :
* Une plante réputée pour ses effets sédatifs naturels.
* Elle réduit I’anxiété et aide a diminuer 1’agitation mentale.

La mélisse :
* Excellente pour calmer les nerfs et soulager les troubles digestifs liés au stress.
* Son golit doux et citronné en fait une infusion agréable.

8



Le tilleul :
* Un reméde classique pour la détente et le sommeil.
« I1 aide a réduire les palpitations et les signes physiques de nervosite.

La passiflore :
* Parfaite pour soulager les crises d’angoisse et favoriser la relaxation.
* Efficace également pour apaiser les pensées envahissantes.

La lavande :
* Ses propriétés calmantes en font un allié contre les tensions émotionnelles.
* Elle apporte une sensation de bien-€tre général.

L’aubépine :
* [déale pour apaiser le stress qui affecte le cceur (palpitations, tachycardie).
* Elle agit aussi contre les troubles du sommeil liés a ’anxiété.

Des mélanges efficaces pour la détente :

* M¢lange apaisant pour le soir , camomille + tilleul + lavande. (A boire 1h avant de
dormir.)

« Mélange contre I’anxiété, mélisse + passiflore + aubépine. (A consommer en cas de stress
intense, jusqu’a 3 fois par jour.)

» Mélange anti-fatigue nerveuse, valériane + mélisse + menthe poivrée. (Pour calmer I’esprit
tout en restant tonique.)

Préparation de votre tisane anti-stress :

1. Faites chauffer 250 ml d’eau jusqu’a frémissement.

2. Ajoutez 1 a 2 cuilleres a café de plantes séchées (seules ou en mélange).
3. Laissez infuser 5 a 10 minutes selon vos gofits.

4. Filtrez et dégustez lentement dans un moment de calme.

Conseils pratiques :

* Consommez les tisanes 2 a 3 fois par jour, en particulier aprés les repas ou avant le
coucher.

* Associez-les a des pratiques de relaxation comme la méditation ou la respiration
profonde pour un effet amplifié.

*  Privilégiez des plantes biologiques pour garantir leur qualité et éviter les résidus
chimiques.

Astuce bien-étre : Créez un rituel de tisane anti-stress en soirée pour signaler a votre corps
qu’il est temps de se détendre.



Les huiles essentielles contre le stress.

Les huiles essentielles sont d’excellentes alliées pour apaiser le stress et calmer ’esprit
grace a leurs propriétés relaxantes.

Lavande vraie (Lavandula angustifolia) :

* Propriétés : Calmante, relaxante, et équilibrante.

« Utilisation, en diffusion pendant 20 minutes avant de dormir ou 1 a 2 gouttes sur 1’oreiller
ou en massage sur les poignets (diluées dans une huile végétale).

Petit grain bigarade (Citrus aurantium) :

* Propriétés : Antistress puissant, réduit les tensions nerveuses.

» Utilisation, en inhalation directe (respirer profondément depuis le flacon). En bain relaxant
: diluer 5 gouttes dans une base neutre pour le bain.

Camomille romaine (Chamaemelum nobile) :

* Propriétés : Apaise les émotions fortes, calme 1’agitation mentale.

« Utilisation, 1 goutte sous la langue (mélangée avec un peu de miel ou d’huile végétale) en
cas de crise de stress. Massage sur le plexus solaire avec 2 gouttes diluées dans une huile
végétale.

Ylang-Ylang (Cananga odorata) :

* Propriétés : Relaxante, équilibre les émotions, réduit la nervosité.

» Utilisation, en diffusion pour créer une ambiance apaisante. En massage, mélangée avec de
I’huile de coco ou d’amande douce (4 gouttes d’huile essentielle pour 10 ml d’huile
végétale).

Orange douce (Citrus sinensis) :

* Propriétés : Antistress doux, apporte une sensation de réconfort et de bonne humeur.

« Utilisation, diffusion dans la piece pour un effet relaxant immédiat. En inhalation (1 goutte
sur un mouchoir et respirer).

Marjolaine a coquilles (Origanum majorana) :

* Propriétés : Relaxe le systéme nerveux et réduit les palpitations liées au stress.

« Utilisation, massage du plexus solaire ou des tempes avec 2 gouttes diluées dans une huile
végétale. En inhalation pour apaiser rapidement une montée de stress.

Encens (Boswellia carterii) :

* Propriétés : Favorise le calme intérieur et la méditation.

» Utilisation, diffusion lors de séances de méditation ou de yoga. Massage sur la poitrine,
dilué dans une huile végétale.
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Précautions d’emploi :
* Toujours tester une petite quantité de 1’huile sur la peau pour vérifier I’absence d’allergie.

* Ne pas utiliser d’huiles essentielles pures sur la peau, sauf indication contraire.

» Déconseillées aux femmes enceintes, allaitantes, et aux enfants de moins de 6 ans (sauf
avis médical).

» Eviter ’exposition au soleil aprés I’utilisation des huiles essentielles d’agrumes
(photosensibilisantes).

Conseils pratiques :

» Associez ces huiles essentielles a des techniques de relaxation (respiration profonde,
méditation, bains chauds) pour optimiser leur efficacité.

* Une diffusion réguliere (20 minutes 2 a 3 fois par jour) est idéale pour maintenir un
environnement calme et serein.

Avec ces huiles essentielles, vous disposez d’un kit naturel pour gérer les tensions et
retrouver votre sérénité au quotidien.

Les pierres anti-stress : Apaisement et équilibre émotionnel.

Les pierres et cristaux, grace a leurs vibrations naturelles, sont d’excellents alliés pour
réduire le stress, calmer I’esprit et retrouver un équilibre émotionnel.

Les pierres anti-stress principales :

Améthyste :

* Propriétés : Apaisante et relaxante, elle calme les pensées agitées, réduit I’anxiété et

favorise un sommeil réparateur.

« Utilisation : Portez-la en pendentif ou placez-la sous votre oreiller pour un effet calmant
avant de dormir.

Lépidolite :

* Propriétés : Pierre de tranquillité, elle contient du lithium, un €élément connu pour ses
effets apaisants sur le mental.

« Utilisation : Gardez-la dans votre poche ou tenez-la dans vos mains lors de moments de
stress intense.

Quartz rose :

 Propriétés : Favorise ’amour de soi et apaise les émotions. Idéal pour calmer le stress
d’origine émotionnelle ou relationnelle.

« Utilisation : Placez-le pres de votre coeur ou dans un espace de méditation.

Labradorite
* Propriétés : Absorbe les énergies négatives et protége contre les émotions envahissantes.
Aide a trouver son centre dans des moments difficiles.
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« Utilisation : Portez-la comme un talisman ou placez-la sur votre bureau pour vous protéger
des tensions extérieures.

Howlite :
crg.r J4 . \ P4 .
* Propriétés : Connu pour calmer le mental et réduire les excés d’émotions, elle est
particulierement utile en cas d’insomnie li¢e au stress.
» Utilisation : Gardez-la sous ’oreiller ou utilisez-la lors de séances de méditation.

Hématite :

* Propriétés : Pierre d’ancrage, elle équilibre les énergies et réduit le stress mental en vous
connectant a la terre.

« Utilisation : Portez-la au niveau des poignets ou des chevilles pour un effet stabilisant.

Sélénite :

» Propriétés : Favorise la clarté mentale et apaise les émotions en créant un espace de
calme.

» Utilisation : Disposez-la dans une pi¢ce pour diffuser une énergie douce et apaisante.

Célestine :
* Propriétés : Pierre de paix intérieure, elle calme les émotions intenses et aide a se recentrer.
« Utilisation : Idéale pour la méditation ou a placer sur une table de nuit.

Aigue-marine :

* Propriétés : Réduit le stress en favorisant la communication et en apaisant les tensions
émotionnelles.

» Utilisation : Portez-la comme pendentif pour des discussions ou des situations stressantes.

Fluorite

» Propriétés : Organise les pensées et ¢limine le stress mental, idéale pour les périodes
d’intense activité mentale.

» Utilisation : Posez-la sur votre bureau ou utilisez-la lors de séances de concentration.

Comment utiliser les pierres anti-stress ?

Porter les pierres sur soi, en pendentif, bracelet ou dans une poche, elles diffusent leurs
énergies tout au long de la journée.

Méditer avec les pierres, tenez une pierre dans vos mains ou placez-la sur votre chakra du
ceeur ou du troisieme ceil pendant une séance de méditation.

Créer un espace apaisant, disposez les pierres dans une piece (chambre, bureau) pour y
diffuser des énergies calmantes.

Pratiquer des exercices de respiration, tenez une pierre entre vos mains et pratiquez des
respirations profondes pour vous ancrer et réduire le stress.
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Bain relaxant avec des cristaux, placez une pierre (s€lénite, quartz rose, améthyste) prés de
la baignoire pour un moment de détente.

Entretien des pierres anti-stress.

Pour conserver leurs bienfaits, nettoyez vos pierres régulicrement. Purification, passez-les
sous 1’eau claire ou laissez-les tremper dans de 1’eau salée (sauf pour les pierres sensibles
comme la sélénite). Rechargement, exposez-les a la lumiere de la lune ou placez-les sur un
amas de quartz ou de géode d’améthyste.

En intégrant ces pierres dans votre quotidien, vous pouvez réduire les effets du stress tout en
cultivant sérénité et équilibre émotionnel.

La diffusion d’encens : un allié naturel contre le stress.

Depuis des millénaires, les encens sont utilisés pour apaiser I’esprit, purifier les lieux, et
favoriser un sentiment de calme et de sérénité. Diffuser de I’encens contre le stress est une
pratique simple et efficace pour rétablir 1’équilibre émotionnel dans les moments de tension.

Les bienfaits de 1’encens contre le stress.

Apaise le systeme nerveux, Les ardmes des encens agissent directement sur le cerveau,
notamment sur le systéme limbique, qui est responsable des émotions. Cela favorise une
détente immédiate.

Crée une ambiance propice a la relaxation, La diffusion d’encens transforme
I’environnement en un cocon apaisant, idéal pour des moments de méditation ou de

ressourcement.

Stimule la respiration profonde. L’odeur douce de certains encens incite a ralentir la
respiration, ce qui réduit naturellement les niveaux de stress.

Chasse les énergies négatives, En plus de calmer I’esprit, certains encens sont réputés pour
purifier I’espace, permettant de se libérer des tensions accumulées.

Les encens anti-stress a privilégier.

Santal : Réputé pour ses propriétés apaisantes et ancrantes, il calme les pensées
envahissantes et favorise la concentration.

Lavande : Parfait pour détendre les muscles et 1’esprit, c’est un excellent choix en fin de
journée pour évacuer le stress.
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Benjoin : Cet encens doux favorise un sentiment de réconfort, apaise I’anxiété et rééquilibre
les émotions.

Camphre : Idéal pour purifier I’espace tout en réduisant le stress. Son parfum léger favorise
une sensation de renouveau.

Encens naturel (Oliban) : Utilisé depuis 1’Antiquité, 1’oliban aide a apaiser les tensions
émotionnelles tout en favorisant une respiration profonde et calme.

Ylang-ylang : Cet encens est particuliérement adapté en cas de nervosité ou de fatigue
émotionnelle, car il apporte un sentiment de réconfort.

Comment diffuser I’encens efficacement ?

Choisir le bon moment : Diffusez de 1’encens lorsque vous sentez une montée de stress, lors
d’une méditation ou avant de dormir.

Créer un rituel : Prenez quelques instants pour allumer I’encens en pleine conscience, en
vous concentrant sur vos intentions (relaxation, libération des tensions, etc.).

Veiller a I’aération : Diffusez I’encens dans un espace bien ventilé pour profiter pleinement
des ardmes sans saturation.

Quantité modérée : Un seul baton ou cone suffit pour une séance. Laissez I’encens briler
lentement, en vous laissant imprégner de son parfum.

Précautions a prendre.
« Utilisez uniquement des encens naturels et de bonne qualité pour éviter les produits
chimiques.
* Si vous étes sensible aux odeurs, privilégiez des senteurs légeres comme le bois de
santal ou la lavande.
» Ne laissez jamais un baton d’encens sans surveillance.

Un rituel apaisant pour tous les jours.

En alliant la diffusion d’encens a des techniques comme la meéditation, les respirations
profondes ou simplement un moment de calme, vous pourrez instaurer un rituel quotidien
pour mieux gérer le stress et retrouver votre sérénité.

L’encens devient ainsi un compagnon précieux pour transformer votre espace et apaiser
votre esprit.
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Les pratiques de relaxation contre le stress : cultiver la
serénité au quotidien.

Le stress est une réaction naturelle du corps face aux pressions de la vie quotidienne, mais
lorsqu’il devient chronique, il peut nuire a notre bien-étre. Heureusement, les pratiques de

relaxation offrent des outils simples et efficaces pour apaiser 1’esprit et rétablir I’équilibre
émotionnel. Voici quelques techniques a intégrer dans votre routine pour combattre le stress.

La respiration profonde : un outil immédiat.

La respiration est une clé essentielle pour calmer le systéme nerveux.

* Comment faire ? Asseyez-vous confortablement, inspirez profondément par le nez en
gonflant votre ventre, puis expirez lentement par la bouche. Répétez pendant 5 a 10
minutes.

» Effets : Diminue instantanément le rythme cardiaque, réduit la tension musculaire et
recentre 1’esprit.

La méditation pleine conscience : s’ancrer dans instant.

La méditation vous invite a vous concentrer sur le moment présent et a laisser de coté les
pensées envahissantes.

» Comment pratiquer ? Asseyez-vous dans un endroit calme, fermez les yeux et concentrez-
vous sur votre respiration ou un son apaisant. Si votre esprit vagabonde, ramenez
doucement votre attention a votre point de focalisation.

« Effets : Réduit le cortisol (hormone du stress), améliore la concentration et favorise un état
de sérénité durable.

La relaxation musculaire progressive : relacher les tensions.

Cette méthode consiste a contracter et relacher progressivement chaque groupe musculaire
pour libérer les tensions accumulées.

* Comment faire ? Allongez-vous dans un endroit calme. Commencez par contracter les
muscles de vos pieds pendant 5 secondes, puis relachez. Remontez progressivement vers les
mollets, les cuisses, les bras, jusqu’au visage.

* Effets : Améliore la conscience corporelle, réduit les douleurs liées au stress et favorise
une relaxation profonde.

Le yoga : corps et esprit en harmonie.

Le yoga combine mouvements doux, respiration et méditation pour apaiser le stress et
renforcer le corps.
Postures anti-stress :

» La posture de I’enfant (Balasana) pour calmer 1’esprit.

» La posture du cadavre (Savasana) pour une relaxation compléte.
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» La posture du chat-vache (Marjaryasana-Bitilasana) pour libérer les tensions du dos.
Effets : Réduit I’anxiété, améliore la souplesse et aide a mieux gérer les émotions.

L’automassage : apaiser le corps soi-méme.

Pratiquer un automassage simple peut aider a relacher les tensions et a favoriser la
circulation sanguine.
Zones a privilégier :
* Les tempes et la base du crane pour réduire les maux de téte.
* Les épaules pour dénouer les tensions musculaires.
* Les pieds pour stimuler les points réflexes relaxants.
Eftets : Favorise la détente physique et mentale en quelques minutes.

L’écoute de musique relaxante : se laisser porter.

La musique a un impact direct sur notre état émotionnel.
Quels genres privilégier ?
* Les musiques instrumentales (piano, flite).
* Les sons de la nature (pluie, vagues, oiseaux).
* Les fréquences de méditation (432 Hz ou 528 Hz).
Eftets : Reéduit la tension nerveuse, régule la respiration et procure un sentiment de paix.

Les activités créatives : un exutoire sain.

Dessiner, peindre, écrire ou jouer d’un instrument sont autant de moyens d’évacuer les
tensions.

 Pourquoi cela fonctionne ? Ces activités sollicitent des parties du cerveau liées au plaisir
et a la concentration, ¢loignant ainsi les pensées stressantes.

» Effets : Améliore la gestion des émotions et procure une sensation de satisfaction
personnelle.

La cohérence cardiaque : harmoniser le ceeur et Pesprit.

C’est une méthode de respiration basée sur un rythme précis pour calmer le systeme
nerveux.

» Exercice simple : Inspirez pendant 5 secondes, expirez pendant 5 secondes, et répétez
pendant 5 minutes.

« Effets : Régule le stress, améliore la clarté mentale et équilibre les émotions.

Les bains relaxants : un moment pour soi.

Un bain chaud avec des sels d’Epsom ou des huiles essentielles (lavande, camomille) peut
soulager les tensions.

» Astuce : Ajoutez une musique douce et tamisez les lumiéres pour une expérience encore
plus apaisante.
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+ Effets : Relaxe les muscles, améliore la qualit¢ du sommeil et favorise un état d’esprit
détendu.

Quelques conseils pour intégrer ces pratiques.

Créez une routine : Réservez 10 a 15 minutes chaque jour pour une pratique relaxante.
Testez différentes méthodes : Chaque personne réagit différemment. Trouvez ce qui vous
convient le mieux.

Soyez patient : Les bienfaits s’amplifient avec la régularité et le temps.

En adoptant ces pratiques de relaxation, vous disposerez d’outils précieux pour mieux gérer
votre stress et cultiver votre bien-étre.

Un rappel important pour votre santé.

Prendre soin de soi passe par I’écoute de son corps et de son esprit. Si vous
ressentez des symptomes persistants, un malaise, ou une souffrance qui vous
inquiete, il est essentiel de consulter un médecin ou un professionnel de santé
qualifié.

Les médecines naturelles, les pratiques énergétiques ou spirituelles, et les
conseils bien-étre peuvent étre de merveilleux compléments, mais ils ne
remplacent pas un diagnostic médical ni un suivi adapté en cas de besoin.

Votre santé est précieuse. N’hésitez pas a faire appel a un professionnel qui

saura vous orienter et vous accompagner de manicre appropriée. Prenez soin de
vous avec bienveillance et responsabilité !

Bérengere B
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