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Retrouver le calme,
simplement.

Le guide des 7 jours.
Sept gestes de cing minutes pour poser la charge,

reprendre tes matins et faire taire le bruit.
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Avant de commencer

Si ce guide est entre tes mains, c'est sans doute que quelque chose pese. Une fatigue qui
ne part pas avec le sommeil. Une téte qui ne s'arréte jamais vraiment. L'impression de

courir une course dont personne ne t'a donné la ligne d'arrivée.

Premiere chose, et elle compte : ce n'est pas un défaut de fabrication. Tu n'es pas trop fragile,
trop lent ou trop sensible. Tu portes simplement plus que ce que tu crois, depuis plus longtemps

que tu ne le penses.

Ce guide ne va pas transformer ta vie en sept jours, et il ne te le promettra pas. Ceux qui
promettent ca mentent. Il va faire quelque chose de plus modeste et de plus solide : te rendre un
geste par jour, cing minutes chacun, qui redonnent un peu de place. Sept gestes qui tiennent dans

une vraie vie, avec un vrai travail, de vraies obligations et de vraies nuits trop courtes.

Un seul par jour. Pas d'avance, pas de rattrapage, pas de performance. Si tu ne fais qu'un jour sur
deux, ca marche aussi. Le calme ne se gagne pas comme un examen, il se retrouve comme un

chemin.

On commence demain matin ? Non. On commence maintenant.



JOUR 1
Pose la charge

La fatigue qui pese le plus n'est pas celle du corps. C'est celle des boucles ouvertes : tout

ce que tu dois penser a faire, penser a ne pas oublier, penser a prévoir.

Ton cerveau garde chaque chose en suspens comme un onglet ouvert. Le rendez-vous a prendre, le
message resté sans réponse, la facture, le truc dont il faudra bien s'occuper un jour. Chaque onglet
consomme un peu de toi, méme la nuit, méme pendant que tu « te reposes ». C'est pour ¢a qu'on

peut étre épuisé sans avoir rien fait : on a porté toute la journée.

LE GESTE DU JOUR - 5 MINUTES

Prends une feuille, un vrai papier. Pose un minuteur de cing minutes, et écris tout ce qui

tourne dans ta téte. Sans ordre, sans style, sans trier. Le grave et le ridicule sur la méme
page.
Quand le minuteur sonne, entoure une seule chose : celle dont tu t'occupes cette

semaine. Une. Les autres ont le droit d'attendre, elles sont sur le papier maintenant, plus

dans ta téte.

Ce geste parait trop simple pour marcher. C'est exactement pour ¢a qu'il marche : la charge ne

diminue pas quand tout est fait, elle diminue quand tout est posé quelque part.



JOUR 2
Respire en 4-6

Tu ne peux pas ordonner a ta téte de se calmer. Mais tu peux le demander a ton corps,

et ta téte suivra. C'est le seul raccourci fiable que je connaisse.

Quand tout s'accélere, ton souffle se raccourcit sans que tu t'en rendes compte. Et un souffle court
dit a tout ton systeme : danger. La bonne nouvelle, c'est que le chemin marche dans les deux sens :

un souffle long et régulier dit I'inverse, et le corps le croit.

LE GESTE DU JOUR - 3 MINUTES

Assieds-toi, les deux pieds au sol. Inspire par le nez en comptant jusqu'a 4. Expire
lentement par la bouche en comptant jusqu'a 6. C'est tout. L'expiration plus longue que

l'inspiration, c'est elle qui fait le travail.

Trois minutes, une fois aujourd'hui. Puis garde-le en poche : avant un appel qui stresse,

apreés un message qui pique, dans les transports. Personne ne voit que tu le fais.

Ne cherche pas un état extraordinaire. Cherche juste le moment, vers la deuxieme minute, ou les

épaules descendent d'un centimeétre. C'est la. C'est petit, et c'est immense.



JOUR 3

Reprends tes matins

La facon dont tu passes les dix premieres minutes de ta journée décide de qui la pilote :

toi, ou tout ce qui crie le plus fort.

Le téléphone au réveil, c'est ouvrir la porte de chez toi a cinquante personnes avant méme d'avoir
bu un verre d'eau. Les nouvelles, les messages, les vies des autres, les urgences de quelqu'un

d'autre. Ta journée commence en défense, et elle le reste souvent jusqu'au soir.

LE GESTE DU JOUR - 10 MINUTES

Les dix premiéres minutes t'appartiennent. Le téléphone reste ou il est. A la place, trois
choses simples : un grand verre d'eau, de la lumiere (ouvre les volets, mets le nez dehors si

tu peux), et une phrase écrite : « Aujourd'hui, une seule chose compte : ... »

Ce n'est pas une routine de champion a 5 heures du matin. C'est dix minutes ou le monde

attend son tour.

Si dix minutes te semblent impossibles, commence par trois. Le but n'est pas la durée, c'est le

message que tu t'envoies : ma journée commence par moi.



JOUR 4
Coupe le bruit

Quand tout le monde parle en méme temps, tu n'entends méme plus ta propre fatigue.

Le calme, ce n'est pas le silence total : c'est choisir ce qui a le droit de te parler.

Chaque notification est quelqu'un qui te tape sur I'épaule. Cent fois par jour, on te tape sur
I'épaule. Et entre deux tapes, il y a la comparaison : les gens qui vont plus vite, qui réussissent plus
fort, qui semblent ne jamais douter. A force de regarder leur course, tu te crois en retard sur la

tienne. Certains comprennent en une minute, d'autres en une nuit. Les deux avancent.

LE GESTE DU JOUR - 5 MINUTES

Deux coupes franches. Un : éteins toutes les notifications qui ne viennent pas d'un
humain qui t'écrit personnellement. Les applis, les promos, les « pour vous » : dehors.
Deux : désabonne-toi de cinq comptes qui te laissent chaque fois un peu plus vide ou un

peu plus en retard. Tu sais déja lesquels.

Tu n'as rien a prouver a ton téléphone. Le monde continuera de tourner sans que tu le surveilles, et

toi, tu tourneras mieux.



JOUR 5

Parle pour de vrai

Tant que tu souris pour cacher ce que tu traverses, tu portes deux charges : ce que tu

vis, et le théatre qui va avec. C'est le théatre qui épuise le plus.

On croit protéger les autres en se taisant. En vrai, on s'isole. Et 'isolement transforme une fatigue
passagere en quelque chose de plus lourd, parce que tout se met a tourner en circuit fermé, sans

I'air d'un autre regard.

LE GESTE DU JOUR - 1 MESSAGE

Choisis une personne. Une seule, celle qui écoute sans corriger. Et envoie un message

honnéte. Si tu ne sais pas comment commencer, prends celui-la :

« Je traverse une période un peu lourde en ce moment. J'ai pas besoin de conselils, juste de le

dire a quelgu'un. »

C'est tout. Pas pour faire joli, pas pour entendre des phrases vides. Pour de vrai.

Demander cette écoute n'est pas une faiblesse. C'est le moment précis ou tu arrétes de te mentir,

et c'est souvent la que la charge commence vraiment a descendre.



JOUR 6
Décharge le soir

Un moral en chute libre, ca commence souvent par un corps qui n'en peut plus. Et un
corps qui n'en peut plus, ca commence presque toujours par des soirs qui ne

déchargent rien.

Le soir, deux erreurs se paient cash : emporter la journée au lit, et remplacer le repos par |'écran.
L'écran ne repose pas, il anesthésie. Ce n'est pas pareil : I'anesthésie s'arréte quand tu poses le

téléphone, et la fatigue est toujours 13, avec une heure de sommeil en moins.

LE GESTE DU JOUR - 5 MINUTES AVANT DE DORMIR
Un carnet pres du lit. Trois lignes, pas une de plus :
1. Ce qui a pesé aujourd'hui.

2. Ce qui a aidé, méme un peu.

3. La seule chose qui compte demain.

Puis le téléphone se couche hors de la chambre, ou au minimum hors du lit, trente

minutes avant toi.

Tu n'endors pas quelqu'un qui porte encore ses sacs. Ces trois lignes, c'est poser les sacs a la porte

de la nuit.



JOUR 7

Rappelle-toi qui tu es

Tu n'es pas une note. Tu n'es pas un retard. Tu n'es pas la version de toi que quelqu'un
a jugée un jour de fatigue. Des gens brillants ont été traités comme des cas perdus, et ils

ont fini par le croire. C'est ca, le vrai dégat.

La charge mentale ne vient pas seulement de ce qu'on a a faire. Elle vient aussi de ce qu'on nous a
fait croire : qu'il fallait aller vite, ne jamais flancher, mériter sa place chaque jour. A la longue, on ne

porte plus seulement sa vie, on porte un procés permanent contre soi-méme.

LE GESTE DU JOUR - 5 MINUTES

Ecris trois moments ol tu as tenu debout. Pas des exploits : des moments ou c'était dur
et ou tu as continué quand méme. Une période difficile traversée, une personne aidée, un

jour ou te lever était déja une victoire.

Garde cette liste dans ton téléphone ou ton portefeuille. C'est ta piéce a conviction. La

prochaine fois que le proces recommence, relis-la : tu as des preuves.

Si tu te sens en retard, nul ou invisible, ce n'est peut-étre pas toi le probleme. C'est ce qu'on t'a fait

croire trop longtemps. Ce guide se termine ici, mais cette phrase-la, garde-la.



Les 7 gestes, en une page

A imprimer, a garder, a refaire. Ce n'est pas un programme qu'on réussit ou qu'on rate : c'est une
boite a outils. Quand ¢a déborde a nouveau, et ¢a débordera, reviens ici et reprends un jour,

n'importe lequel.

LE
JOUR LE GESTE TEMPS
Tout écrire, puis entourer une seule chose pour la )
1- Pose la charge , 5 min
semaine
2 - Respire en 4-6 Inspirer 4 temps, expirer 6, I'expiration fait le travail 3 min
. 10 minutes sans téléphone : eau, lumiere, une ,
3 - Reprends tes matins ) ) 10 min
Intention
4 - Coupe le bruit Notifications non humaines OFF, 5 comptes en moins 5 min
5 - Parle pour de vrai Un message honnéte a une personne qui écoute 1 message
6 - Décharge le soir 3 lignes le soir, téléphone hors du lit 30 min avant 5 min
7 - Rappelle-toi qui tu es 3 moments ou tu as tenu debout, gardés en preuve 5 min

Un dernier mot sur la régularité : un geste fait imparfaitement tous les deux jours vaut infiniment

plus qu'un programme parfait abandonné au bout de trois. Vise petit. Vise vrai.

Envie d'aller plus loin que ces 77 jours ?

Des audios de relaxation et des visualisations guidées, pensés pour les vraies vies :

a écouter le soir, dans les transports, avant un moment difficile.

Découvrir les audios sur zanaya.fr —



https://zanaya.fr/
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Et apres ces 7 jours ?

Le calme n'est pas un état qu'on atteint une fois pour toutes. C'est une pratique, comme on
entretient un jardin. Ces sept gestes sont les tiens maintenant : reviens-y aussi souvent que

nécessaire.

Si tu veux aller plus loin, Zanaya crée des audios de relaxation, des visualisations guidées
et des guides pensés exactement pour ¢a : des outils simples, sans blabla, pour retrouver le

calme dans une vraie vie.

— Découvrir les audios et guides sur zanaya.fr

Et si ce guide t'a fait du bien, dis-le simplement en réponse au message qui te I'a apporté.

Ca aide plus que tu ne le crois.

Un mot important, d'humain a humain : si la fatigue ne part plus, si tout semble lourd depuis des semaines,
si tu n'arrives plus a voir la suite, parle-en a un professionnel de santé. Ce n'est ni une faiblesse ni un échec,

c'est le geste le plus courageux de cette liste. En France, le 3114 écoute 24h/24, gratuitement.
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