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LE MOT DE KELLY

Un peu de place pour toi

Quand les journées débordent, prendre soin de soi peut finir par
ressembler à une tâche supplémentaire. Ce guide propose l’inverse :
des gestes modestes, faciles à essayer, à garder seulement s’ils
t’aident.

Tu trouveras des respirations, des pauses corporelles, des idées de
repas et des rituels avec les plantes, les eaux florales ou un bain
tiède. Kelly et Ea t’accompagnent avec douceur, sans programme
parfait à réussir.

Commence petit
Choisis un exercice et un moment de la journée. Une pause de deux
minutes que tu apprécies vaut mieux qu’une longue routine qui te
pèse. Le matériel reste facultatif.

Ce livret s’adresse aux adultes. Il accompagne le bien-être quotidien
; il ne pose pas de diagnostic et ne remplace pas les soins d’un
trouble anxieux. Les précautions utiles sont placées près de chaque
pratique.

La sérénité n’est pas l’absence de toute émotion. C’est parfois
simplement retrouver assez d’espace pour respirer, demander de
l’aide ou faire un prochain petit pas.

Avec tendresse, Kelly.
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Repères 2, 3, 9 · Sources pages 58-61

LES REPÈRES À LIRE D’ABORD

Savoir quand se faire
accompagner
Quand l’anxiété prend trop de place
Si elle dure, s’aggrave, perturbe le sommeil, le travail ou les
relations, demande un avis médical ou psychologique. Tu n’as pas
besoin d’attendre d’être à bout. Des approches comme les
thérapies cognitives et comportementales peuvent faire partie des
soins proposés.

Ne pas tout attribuer au stress
Une douleur thoracique nouvelle ou importante, un malaise, une
difficulté marquée à respirer ou des symptômes inhabituels
demandent une évaluation rapide. En cas de danger immédiat,
contacte les urgences de ton pays. Un exercice de détente ne sert
pas à retarder cette aide.

Avec un traitement ou une situation particulière
Ne modifie pas un médicament à partir de ce guide. Avant une
plante concentrée ou une huile essentielle, demande conseil à un
pharmacien ou à un médecin si tu prends un traitement, es
enceinte, allaites, as de l’asthme ou une autre maladie chronique.

Un exercice reste un choix
Si une respiration, une méditation ou une odeur augmente
l’inconfort, arrête et reviens à quelque chose de simple : regarder
la pièce, sentir tes pieds au sol ou parler à un proche. Il existe
plusieurs chemins vers le calme ; tu n’as pas à forcer celui-ci.
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Repères 3 · Sources pages 58-61

LE SOUFFLE · 1

Respirer plus doucement
Une respiration apaisante n’est pas une grande aspiration répétée.
Cherche surtout un mouvement léger, régulier et confortable, sans
remplir les poumons au maximum.

Pour essayer
Installe ton dos et tes pieds. Inspire tranquillement par le nez si
c’est facile, puis laisse sortir l’air sans pousser. Une main sur le
ventre peut servir de repère, mais tu n’as pas à le faire gonfler
volontairement.

Tu peux compter doucement jusqu’à trois ou quatre à l’inspiration,
puis sur une durée semblable à l’expiration. Commence par
quelques cycles. Si le comptage t’agace, abandonne les chiffres et
garde seulement la douceur.

La bonne sensation
L’exercice doit rester facile. Si tu as des vertiges, des
fourmillements ou l’impression de manquer d’air, reprends une
respiration naturelle et oriente ton attention vers la pièce. Ne
respire pas dans un sac.

Essaie d’abord à un moment assez calme. Il est souvent plus
simple de découvrir un geste quand on n’est pas déjà très inquiet.

Les chiffres ne sont pas une performance : tu peux les raccourcir,
ouvrir les yeux ou choisir une promenade à la place.
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LE TOUCHER RYTHMÉ · 2

Une minute de micro-tapping

1 · Trouver un contact agréable
Pose les coudes confortablement. Avec deux doigts, tapote très
légèrement une zone charnue confortable de l’autre main, loin des
articulations sensibles. Le geste doit rester indolore.

2 · Garder un rythme libre
Fais quelques tapotements, puis une pause. Respire naturellement,
sans compter les coups. Tu peux penser : « Je m’accorde cette
minute. » Aucune phrase obligatoire n’est nécessaire.

3 · Revenir à la pièce
Pose les mains et regarde un objet autour de toi. Remarque
seulement si le contact a été agréable, neutre ou gênant. Tu peux
terminer, même si la tension est encore présente.

Évite une zone blessée ou douloureuse. Si tu préfères, remplace les
tapotements par un contact immobile des mains.
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Repères 4 · Sources pages 58-61

LA VISUALISATION

Une image paisible à
retrouver

Certaines personnes aiment se représenter un endroit agréable ;
d’autres imaginent peu d’images. Les deux façons de faire
conviennent.

Choisis un décor facile
Une promenade connue, un fauteuil près d’une fenêtre ou un jardin.
Évite de rechercher un lieu « parfaitement sûr » si cette consigne te
met sous pression. Un endroit simplement assez agréable suffit.

Ajoute un détail
La couleur d’un coussin, le bruit des feuilles, une lumière douce. Tu
peux garder les yeux ouverts et regarder une photo personnelle si
c’est plus confortable.

Reste libre
Il ne s’agit pas de te couper du présent. Sens le siège ou tes pieds
pendant que tu évoques le décor. Après une minute, décris un objet
réellement devant toi et choisis une petite action.

Si une image désagréable s’invite, laisse cet exercice de côté.
Regarder dehors ou écouter une musique peut être plus simple.

Dans ton carnet, note un détail qui te plaît. La prochaine fois, tu
pourras revenir à ce seul détail, sans reconstruire toute une scène.



Kelly Blossome · Les Petits Guides de Kelly 23

Repères 20, 21 · Sources pages 58-61

LE SOMMEIL · LES AIDES POSSIBLES

La mélatonine : une affaire de
rythme
La mélatonine est une hormone impliquée
dans le rythme veille-sommeil. Un produit
qui en contient n’est donc pas une simple
tisane « plus forte ».

Dans quels cas en parler ?
Elle peut être discutée pour certains décalages de l’horloge
biologique, notamment après un voyage avec décalage horaire ou
dans un retard de phase diagnostiqué. Cela ne signifie pas qu’elle
est adaptée à toute difficulté d’endormissement.

Pour l’insomnie chronique, elle n’est pas une réponse de première
intention qui remplacerait la recherche des causes et une prise en
charge adaptée, notamment la TCC-I.

L’horaire compte
Le moment de prise, la formulation, la dose et la durée dépendent
du problème et du produit. Une quantité plus élevée n’assure pas un
meilleur sommeil. Ce guide ne fixe pas de dose ou d’heure
universelles.

Décris plutôt ton problème au médecin ou au pharmacien :
endormissement tardif, réveils, lever très précoce, somnolence dans
la journée. Présente les autres produits que tu prends. Le choix peut
être de ne pas utiliser de mélatonine et de commencer autrement.
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Repères 22, 23 · Sources pages 58-61

LE SOMMEIL · LES APPORTS

Le magnésium : un
nutriment, pas un verdict
Le magnésium participe à de nombreuses
fonctions du corps. Mais ressentir du stress,
une fatigue ou des tensions ne permet pas
de conclure, à lui seul, à un manque de
magnésium.

Commencer par l’alimentation
Les légumes secs, les fruits à coque, les graines et les céréales
complètes peuvent contribuer aux apports. Adapte ces choix à ton
alimentation et à tes besoins, sans transformer chaque repas en
calcul.

Pour le sommeil
La recherche sur les compléments reste limitée et ne permet pas de
recommander une supplémentation systématique contre l’insomnie.
Le magnésium n’est pas un somnifère universel.

Quand demander conseil
Si tu envisages une cure, fais vérifier son intérêt, les autres sources
de magnésium et tes traitements. C’est particulièrement important
en cas de maladie rénale, car l’élimination du magnésium peut être
perturbée.

Le choix d’un complément peut être pertinent dans une situation
précise, mais ce n’est pas une étape obligatoire du programme. Les
sels de bain à l’Epsom ne remplacent pas un apport oral quand
celui-ci est nécessaire.
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LES PLANTES · 2

Le rituel de la tasse chaude
Choisis une infusion clairement destinée à
la consommation, avec une composition
lisible et une préparation indiquée sur
l’emballage. Les plantes décoratives ou les
produits parfumants ne vont pas dans la
tasse.

Une pause en cinq gestes
Prépare la boisson selon l’étiquette. Laisse-la refroidir suffisamment.
Assieds-toi, pose le téléphone et sens la chaleur de la tasse sans
risquer de te brûler. Bois tranquillement si tu en as envie.

Choisir simplement
Une tisane de mélisse, de camomille ou un mélange du commerce
peut convenir à certaines personnes, après vérification des
précautions. Une composition courte permet de mieux repérer ce
que tu tolères.

Le bon moment
Une pause en milieu d’après-midi ou au début de la soirée peut être
plus confortable qu’une grande quantité de liquide juste avant de
dormir. Si tu te lèves souvent la nuit, ajuste l’horaire et la quantité.

La boisson n’a pas à te « sédater » pour que le rituel soit agréable.
Le fait de t’asseoir, de ralentir et de fermer une tâche peut déjà
donner une place au repos.

Si une plante provoque un symptôme inhabituel, arrête-la et
demande conseil. Ne teste pas plusieurs nouveautés le même jour.
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LES HYDROLATS

L’eau florale de lavande
Une eau florale peut accompagner un geste de fraîcheur si sa
formule et son usage te conviennent. Elle n’est pas un médicament
contre l’anxiété.

Ce que je regarde
Le nom du produit, la liste des ingrédients, sa destination
cosmétique ou autre, la date et la durée d’utilisation après
ouverture. Certains flacons contiennent des conservateurs ou du
parfum : ne te fie pas seulement au mot « floral ».

Un geste tout simple
Si l’étiquette prévoit un usage cutané, applique selon ses consignes,
en évitant yeux et muqueuses. Pour une peau sensible, ne multiplie
pas les essais. Une eau fraîche sur un linge propre peut aussi devenir
une pause sans produit parfumé.

La conservation fait partie du soin
Un produit aqueux peut se contaminer. Ne touche pas l’embout,
referme le flacon et respecte ses conditions de conservation.
N’ajoute pas d’eau ni d’autres ingrédients pour prolonger le contenu.

Ce qu’on ne fabrique pas ici
Quelques gouttes d’huile essentielle dans un vaporisateur d’eau ne
donnent pas un hydrolat. Les huiles essentielles ne se dissolvent pas
simplement dans l’eau et ce mélange n’offre pas une application
homogène.

N’avale pas un hydrolat vendu pour un usage cosmétique. Pour un
spray sur le linge, utilise seulement un produit prévu pour ce
support.
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LE RITUEL À ADAPTER

Mon rendez-vous de quinze
minutes
Voici un exemple de pause complète, sans achat nécessaire. Tu
peux la raccourcir ou choisir seulement une étape.

Minutes 0 à 3 · Fermer une tâche
Pose le téléphone, note ce que tu reprendras plus tard et installe un
siège confortable. Regarde ce qui t’entoure.

Minutes 3 à 6 · Desserrer
Relâche les mains et les épaules. Choisis quelques respirations
douces ou écoute un morceau calme si le souffle te préoccupe.

Minutes 6 à 11 · Un plaisir simple
Quelques pages de lecture, une boisson adaptée, un automassage
des mains ou un moment à la fenêtre. Un soin prêt à l’emploi peut
accompagner cette étape si tu l’utilises déjà et le tolères ; il n’est
pas indispensable.

Minutes 11 à 15 · Revenir
Note une chose dont tu as besoin pour la suite et un prochain geste
réaliste. Range ce que tu as sorti, puis reprends ta journée.

La version courte
Deux minutes : poser les pieds, regarder trois détails, choisir une
prochaine action. Si tu n’as que cela aujourd’hui, c’est déjà une
pause choisie.

Ne mesure pas ton succès à la disparition complète du stress.
Demande-toi simplement si ce moment a rendu la suite un peu plus
facile.



