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Bienvenue

Je suis ravie de vous accueillir dans cet ebook dédié a la gestion du stress.
Je m'appelle Lynda, je suis Hypnothérapeute et Sophrologue, et jaccompagne chaqgue jour
des personnes comme vous a retrouver plus de calme, d'équilibre et de sérénité dans leur vie.

Si vous lisez ces lignes, c'est peut-étre que le stress prend un peu trop de place dans votre
guotidien. Je comprends ce gque vous traversez : jai moi-méme découvert la sophrologie
dans un moment de grande tension personnelle. Elle m'a permis de retrouver du calme, de
mieux ecouter mes emotions, et surtout, de reprendre doucement les rénes de ma vie. La
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sophrologie m'a tellement aidée que jai eu envie d'en faire mon métier.

Aujourd’hui, je souhaite partager avec vous des technigues gue j'utilise au quotidien, avec
les personnes que jaccompagne mais aussi pour moi-méme. Des outils simples, concrets et
accessibles, que vous pourrez facilement integrer dans votre vie. Pas besoin d'expérience ou

de matériel particulier : juste un peu de temps pour vous, et I'envie de prendre soin de vous.
Ce guide est une premiere étape. Prenez ce moment comme une pause pour Vous, testez a
votre rythme, et surtout, soyez bienveillant.e avec vous-méme. Le changement commence
souvent par un petit pas.

Prét.e a souffler un peu ? Allons-y. Je suis |a, a vos coteés.

Le stress fait aujourd’hui partie de notre quotidien. Que ce soit au travail, a la maison, ou face
aux imprevus de la vie, il s'installe souvent sans gqu'on s'en rende compte.. jusgu'a ce gqu'l
devienne trop lourd a porter.

Dans mon meétier de sophrologue, jaccompagne de nombreuses personnes qui cherchent,
comme vous peut-étre, a retrouver un peu de calme intérieur. Ce guide a été penseé pour
vous offrir des outils simples, pratiques, et faciles a intégrer dans votre vie, grace a la

sophrologie, une methode douce, accessible a tous, et profondément respectueuse de
chacun.
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0 a bonne nouvelle ?

Il existe des moyens simples pour calmer ce stress et reprendre doucement le controle. Ce

guide est la pour vous y aider, pas a pas. Des outils simples et naturels, comme ceux que

propose la sophrologie, qui peuvent vous aider a apaiser ces symptomes en profondeur.



Ces chiffres montrent a quel point il est essentiel d'apprendre a mieux gérer son stress.
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Parmi les acteurs du stress, il vy en a un dont on parle souvent : le cortisol, aussi appelé
« I'normone du stress ». Cette hormone est produite naturellement par nos glandes

surrénales. Elle a un role important : elle nous aide a mobiliser 'énergie nécessaire pour
reagir face a une situation difficile ou imprevue. 9

Le stress touche pres de 9 Francais
sur 10 au cours de leur vie

Jusque-la, tout va bien. Mais quand le stress devient chronique, le corps continue a produire
du cortisol... en trop grande quantité. Et c'est la que les choses se compliguent.

Une production excessive et prolongeée de cortisol peut provoquer :

» de la fatigue persistante 7
* une prise de poids inexpliquée

» des troubles du sommeil

* un affaiblissement du systeme immunitaire -
. et une anxiété plus présente au quotidien quotidienne.

Prés de 7 femmes sur 10 déclarent
que le stress fait partie de leur vie

C'est un cercle vicieux : plus on est stressé, plus le cortisol augmente, et plus on se sent mal

dans son corps et dans sa téte. 5 7

57 % des jeunes entre 25 a 34 ans se
disent étre soumis a un stress chronique

75

75 % des consultations médicales
seraient liées a des troubles causés
Oou aggraves par le stress.

200 000

Prés de 200 000 nouvelles maladies

Encore une bonne nouvelle : il est tout a
fait possible de reguler naturellement son
taux de cortisol. Et la sophrologie est
un excellent outil pour ca. Grace a des
techniques de relaxation, de respiration et

de visualisation positive, elle aide le corps
a ralentir, a se détendre, et donc a faire
paisser ce fameux taux de cortisol.

Cest une maniere douce et efficace de se
reconnecter a soi, de retrouver de I'énergie,
et surtout, de prévenir les effets du stress a
long terme.

SOURCES

déclaréees en France chague année
sont causeées directement par le
stress

Sondage OpinionWay pour la Fondation Ramsay Générale de Santé, 2017
INRS : Stress au travail et conséguence pour l'entreprise
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m Notre corps fonctionne en grande partie grace a un systeme automatigue : le systeme nerveux
autonome. Il se divise en deux branches, qui agissent comme deux interrupteurs :
e Le systéme nerveux sympathique

Il s'active en cas de stress ou de danger. C'est lui qui déclenche le mode «combat ou fuite» :
le coeur s'accelere, l'energie se mobilise, le corps se prépare a reagir.

e Le systéme nerveux parasympathique
A linverse, il est responsable du retour au calme. Il favorise la détente, la digestion, le sommeil
et la récupération. Cest le mode «repos et réparation».

Dacle ?

Lorsgue le stress devient chronigue, le mode «alerte» reste constamment active. Le corps
s‘épuise peu a peu. Activer le systeme parasympathiqgue devient alors essentiel pour retrouver
l'equilibre.

La sophrologie, grace a des exercices de respiration, de relachement et de visualisation,
aide a réactiver naturellement ce systeme apaisant. C'est une clé précieuse pour soulager
les effets du stress en profondeur.
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Parmi tous les outils a notre porteée, la respiration est sans doute 'un des plus simples... et
des plus puissants.

Quand le stress s'installe, notre respiration change sans qu'on s'en rende compte : elle devient
rapide, courte et haute, ce gui maintient notre corps en état d'alerte. C'est un cercle vicieux.

Mais a l'inverse, une respiration lente, profonde et consciente envoie un message rassurant
a notre cerveau : «Tout va bien, tu peux te déetendre.»

Resultat : le rythme cardiague ralentit, les tensions diminuent, et le systeme nerveux
parasympathique, celui du calme et de la récupération, s'active naturellement.

En sophrologie, la respiration est au coeur de nombreuses pratiques, car elle permet a la
fois de se recentrer, de relacher les tensions et de ramener le corps a un etat d'equilibre.

5 minutes pour retrouver le calme

La cohérence cardiague est une technigue de respiration facile et simple a mettre en
place, qui aide a reéduire le stress, reguler le taux de cortisol et retrouver un etat de
calme intérieur. Elle agit directement sur le rythme cardiague, en I'harmonisant avec la
respiration.

Résultat : I'esprit s'apaise et le corps se detend.
Comment pratiquer ?

Installez-vous confortablement, dans un endroit calme si possible.
Fermez les yeux si vous le souhaitez.

* Inspirez doucement par le nez pendant 5 secondes.
* Expirez lentement par la bouche pendant 5 secondes.
* Répétez ce cycle pendant 5 minutes.

A faire 3 fois par jour : au réveil, dans l'aprés-midi, et en fin de journée par exemple.

Les bienfaits ?

» Baisse du stress et de l'anxiete

« Ameélioration de la concentration

» Sensation de calme rapide

» Meilleure qualité de sommeil

» et surtout, de prevenir les effets du stress a long terme.
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La sophrologie est une méthode douce et dynamigue, créée dans les annees 1960 par le
neuropsychiatre Alfonso Caycedo.

Elle associe des exercices de respiration, de relaxation musculaire et de visualisation positive
pour aider a retrouver un equilibre entre le corps et I'esprit.

Cette approche accessible a tous permet de mieux gérer le stress, d'apaiser les tensions et
de cultiver un état de bien-étre durable.

« Avant de decouvrir la sophrologie, le stress me paralysait parfois au point de m'empécher
de dormir ou de me concentrer. Grace aux exercices de respiration et de relaxation,
j'ai appris a mieux ecouter mon corps et a calmer mon esprit. Aujourd’hui, je me sens
plus sereine au quotidien, plus maitresse de mes eémotions, et je sais que je peux

toujours revenir a ces outils quand le stress revient. »

Christelle, 50 ans
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Réduction du stress et de I’anxiété
En favorisant un état de relaxation profonde, la sophrologie
aide a apaiser le mental et le corps.

Amélioration du sommeil
En relachant les tensions accumulées, elle facilite un
sommeil plus réparateur.

Gestion des émotions
Elle renforce la capacité a prendre du recul face aux
situations difficiles et a mieux gérer ses reactions.

Renforcement de la confiance en soi

En se reconnectant a ses ressources internes, on
developpe une meilleure estime de soi et une plus
grande serenite.

La respiration abdominale

Objectif : Reguler le rythme cardiague et
apaiser l'esprit.

Comment faire ?

» Asseyez-vous confortablement, une main
posee sur le ventre.

* Inspirez lentement par le nez en gonflant
doucement votre ventre.

* Expirez doucement par la bouche en
rentrant le ventre.

» Répetez ce mouvement pendant 5 minutes.

La détente musculaire progressive

Objectif : Libérer les tensions physiqgues
accumulees.

Comment faire ?

» Contractez doucement un groupe musculaire,
par exemple les eépaules.

» Gardez la tension guelgques secondes.

* Relachez en expirant profondéement.

* Passez au groupe musculaire suivant
(nugue, visage, bras, taille, jambes, etc.).

La visualisation positive
Objectif : Créer un état de calme intérieur.
Comment faire ?

s Fermez les yeux et imaginez un lieu gqui
vous apaise (plage, forét, montagne ou un
lieu imaginaire).

* Visualisez les details : les couleurs, les sons,
les odeurs, utilisez tous vos sens.
 Laissez-vous ressentir le bien-étre que ce
lieu vous procure.



L’EXERCICE DU SABLIER

%M/“dg’ee J J j Parce gu'il nous permet d'intervenir tres tot, des les premiers signes de stress. Avant gu'il
%UWJ% 06@8 SO Wum ne s'installe trop profondément, avant gu'il ne nous emporte dans des reactions que I'on

pourrait regretter. Il agit comme un petit sas de decompression, un outil d'auto-regulation

emotionnelle. C'est un exercice que I'on peut pratiguer en gquelgues minutes, ou que l'on

Parmi les exercices que je pratique souvent et que je propose en accompagnement, l'exercice soit. Et plus on le pratique, plus il devient naturel, automatigue, intégré dans notre quotidien.
du sablier occupe une place toute particuliere. Il est a la fois simple, accessible a tout moment,
et d'une grande efficacite lorsgu'on sent le stress commencer a monter.

Je l'appelle « I'exercice du sablier » en raison de sa structure en trois phases, qui eévoque la
silhouette d'un sablier :
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: - - o Dans cette deuxieme phase, vous allez ramener doucement votre attention uniquement
'ensemble de notre expérience intérieure liée au stress. sur votre respiration. C’est un recentrage, une forme de pause intérieure, qui vous permet

« Un recentrage, ou l'on concentre doucement notre de revenir a P’instant présent.
attention sur |la respiration.

» Une reouverture, ou l'on revient a la situation, mais avec plus Prenez une ou deux grandes inspirations, simplement pour « desserrer étau » si vous sentez de la tension
de clarté, de calme. et de liberté de choix. dans la poitrine. Puis laissez votre respiration suivre son rythme naturel, sans chercher a la contréler.

« Un premier temps d'ouverture, ou I'on accueille et explore

\Votre seule tache est de ressentir :

« [Lair qui entre et sort par le nez ou la bouche

* Le mouvement dans la gorge, la poitrine, le ventre
* Le rythme du souffle qui vous traverse

Np- \ ;o Ressentez votre corps en train de respirer, ici et maintenant. Restez I1a une a trois minutes,
OQMMBL&VL el @%%UWUD ee/Xj@WW\,C@ 06% slress selon le temps dont vous disposez. Vous pouvez faire cela discréetement, méme assis a votre
bureau, dans une salle d’attente, ou dans un transport.

Cette premiére phase consiste a reconnaitre ce qui est 13, sans fuir ni
juger. Il s’agit de porter une attention bienveillante a notre vécu du

moment.

Prenez le temps de vous installer confortablement, dans une posture stable, %MW'/ eamwv a/ ea/ Wv awec 0&)/ 09\04/)0

droite et détendue.

Puis, imaginez gue vous étes en train de vivre une situation stressante. Enfin, dans cette derniére phase, vous allez revenir a la situation stressante, mais avec une présence
Peut-étre d'ailleurs est-ce le cas a l'instant. Dans ce cas, utilisez ce moment renouvelée.

pour explorer :
Observez a nouveau :

+ Comment le stress se manifeste-t-il dans votre respiration ? « Comment est votre corps maintenant ? Est-ce que quelque chose a changé ?
» Est-elle rapide, superficielle, saccadee ? « Votre respiration s'est-elle apaisee ?
* Quel est 'état de votre corps ? * Quelles pensées sont présentes ? Sont-elles les mémes guau début ? Moins envahissantes ?
» Y a-t-il des tensions, des crispations, une agitation ?
* Quelles pensées occupent votre esprit ? Puis posez-vous cette question importante :
» Essayez de les observer avec curiosité : Que disent-elles ? * « Si je suivais spontanément mon stress maintenant, qu'est-ce que je ferais ? »
Que croient-elles ? Comment interpretent-elles la situation ? « « Est-ce que je crierais, pleurerais, fuirais, me replierais ? »
* Quelle vision du monde ces pensées vous donnent-elles a Accueillez ces impulsions sans jugement.
cetinstant ?
» Est-ce gquelles traduisent une peur, une attaque, un rejet ? Ensuite, posez-vous une deuxieme guestion essentielle :
« « Et maintenant que je suis un peu plus calme, gu'est-ce que jaimerais faire ? »
Prenez le temps de vous relier profondément a cette expérience intérieure. - « Quelle réponse me parait la plus juste, la plus alignée, dans cette situation ? »

N’essayez pas de la modifier. Vous I’accueillez et vous I’explorez.

C’est ici que réside la force de cet exercice : la capacité de choisir sa réponse plutét que de
réagir automatiquement.



SEMAINE RETOUR A SOI

Identifier ses sources de stress

Prenez un carnet ou un journal. Notez les
moments, situations ou pensees qui vVous
génerent du stress. Cette prise de conscience

Pratiquer une activité physique douce
Faites une promenade, du yoga ou qguelgues étirements.
Bouger en douceur aide a liberer les tensions physiques et

L mentales.
est la premiere etape vers le changement.
Pratiquer la respiration abdominale
Avant de commencer votre journée, consacrez Pratiquer la gratitude
5 minutes a la respiration abdominale (inspirer Notez chaque jour trois choses positives qui vous
lentement par le nez en gonflant le ventre, sont arrivées, méme les plus petites. Cela aide a
expirer doucement par la bouche en changer le regard sur votre quotidien et a cultiver

rentrant le ventre). le bien-étre.

Prendre soin de son sommeil

Mettez en place une routine apaisante avant d'aller vous coucher :
lecture douce, musique calme, respiration lente.. pour préparer
votre corps au repos.

Felicitations d'avoir pris ce temps pour vous et d'avoir commenceé ce parcours vers une
meilleure gestion du stress. Chague petit pas compte et vous rapproche un peu plus
de votre bien-étre intérieur.

Expérimenter la détente musculaire progressive

Avant de dormir, prenez 10 minutes pour detendre
chaqgue groupe musculaire de votre corps : epaules,
bras, jambes, visage.. Contractez doucement, puis

elaches Rappelez-vous, le chemin vers la sérénité est unigue pour chacun. Soyez patiente

avec vous-méme, et n'hésitez pas a revenir vers ces exercices autant de fois que
necessaire.

Vous avez désormais des clés simples et efficaces pour apaiser votre esprit et prendre
soin de vous, jour apres jour. Continuez a vous écouter, a vous respecter, et surtout, a
VOUS accorder ces moments precieux.

Visualisation positive

Fermez les yeux et imaginez un objectif stressant
reussi avec succes. Visualisez les détails,
ressentez la fierté et la sérénité que cela vous

orocure Le bien-étre est un voyage, pas une destination. Et vous étes sur la bonne voie.




L’EXERCICE DE LA BOULE A NEIGE
Retweuven de b it en péride de stress

Le stress agit souvent comme une tempéte intérieure. Corps tendu, respiration saccadee,
pensees en pagaille.. Tout devient flou, exagére, oppressant. Dans ces moments-la, prendre
du recul devient difficile, voire impossible. C'est justement la que I'exercice de la boule a neige
peut vous aider.

Vous connaissez sans doute ces objets que l'on trouve dans les magasins de souvenirs : une
petite boule en verre ou en plastigue remplie d'un décor miniature et de neige artificielle.
Lorsgu'on la secoue, la neige tourbillonne partout, rendant la scéne floue, invisible. Et pourtant,
si on laisse la boule immobile, la neige retombe doucement... et tout devient plus clair.

Clest exactement ce gue nous allons faire avec cet exercice : laisser retomber la neige de nos
pensees pour retrouver de la clarte intérieure.

Ce type dexercice actif est a utiliser dans le feu de laction, au cceur de votre quotidien.
L'ideal est de commencer par des situations moderément stressantes (un imprévu, un
malentendu, un petit échec), avant de l'appliquer a des episodes plus intenses.

Et souvenez-vous : cela demande de l'entrainement. Il y aura des moments ou l'exercice ne

fonctionnera pas comme vous le voudriez. Cest normal. Mais plus vous pratiquerez, plus
votre capaciteé a prendre du recul s'affinera.

Comme (o boule neige. quion "iepose
%szt 50 Pesol. sis (utterr. sans
pett i1 pe...

Priendie censcience de son étab



7 . ﬁ %WY\JQ% Visualisation d’un lieu apaisant
W%U% Objectif : Créer un refuge intérieur de calme.
Fermez les yeux et imaginez un endroit ou vous vous sentez bien.
Balayage corporel Prenez le temps d'y explorer les détails : couleurs, sons, odeurs.

Respirez en vous imprégnant de cette atmospheére paisible.
Objectif : Prendre conscience de son corps et relacher les tensions.

Asseyez-vous ou allongez-vous confortablement. Fermez les yeux.
Faites lentement le tour de votre corps, en prétant attention a
chaque partie (pieds, jambes, ventre, bras, téte).

. : . Sourire intérieur
Notez les sensations, les tensions ou les zones de détente. o < ere

Objectif : Cultiver la joie et la détente.
Respiration en 4 temps : . : :
Fermez les yeux et imaginez un sourire qui part
du coeur. Visualisez ce sourire s'étendre
doucement sur tout votre visage. Sentez-le
apaiser les muscles et illuminer votre esprit.

Objectif : Calmer le mental et harmoniser le souffle.

Inspirez par le nez en comptant jusgu’a 4.

Retenez votre souffle 4 secondes.

Expirez par la bouche en comptant jusqu’a 4.

Restez en apnéee 4 secondes avant de recommencer.

Pratiguez pendant 5 minutes.

Ancrage au présent
Objectif : Se recentrer et se sentir solide face au stress.

Debout, les pieds bien a plat au sol.

Concentrez-vous sur le contact de vos pieds avec la terre.
Imaginez des racines qui vous relient au sol, vous stabilisent.
Respirez doucement en sentant cette connexion.

Affirmations positives

Objectif : Renforcer la confiance
en soi et la sérénite.

Choisissez une phrase qui vous

Tension / relaxation parle, par exemple : “Je suis calme
et en paix” ou “Je gére mon stress

Objectif : Libeérer les tensions physiques. avec confiance”.

Choisissez un muscle (par exemple, la main). Répétez-la doucement a Vvoix

Contractez-le fortement pendant 5 secondes. basse ou intérieure, en respirant

Relachez brutalement la tension et ressentez la detente. calmement.

Faites la méme chose avec plusieurs muscles, en Ressentez chague mot comme

montant vers la téte. une verité qui s'ancre en vous.



0 e Bien-elre, cest s écouten,

c’est etre bien avec soi.
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Lynda Leguillier
Hypnothérapeute et Sophrologue
Centre Paramédical du Lac d’Annecy
RDC - 6 rue Thomas Ruphy

06 79 85 45 56
lynda.therapeute74@gmail.com
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Vous avez fait un beau pas en lisant cet ebook,
vous avez maintenant des outils simples pour
commencer a mieux gerer votre stress au
guotidien.

Préte a aller plus loin ?

Chague personne est unigue, c'est pourquoi
je VOouS propose un accompagnement
personnalise, dans un espace bienveillant.
Je suis la pour vous accompagner, a votre
rythme, avec des methodes adaptees a vos
besoins.

Ensemble, nous trouverons les solutions qui
vous correspondent vraiment.

Que ce soit pour mieux gerer votre stress, vos
angoisses, retrouver votre calme ou
simplement vous reconnecter a vous-méme,
je suis la pour vous guider pas a pas.

N'heésitez pas a réserver votre seance
decouverte et debuter ce chemin vers plus
de serenite et d'equilibre.

d} ties vite



