
Bienvenue sur 
Headspace
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Intention

10 jours pour une 
version de vous 
plus saine et plus 
heureuse

Headspace améliore un peu plus votre vie quotidienne en 
vous aidant à être heureux, moins stressés et à mieux dormir. 
Vous pouvez apprendre les principes fondamentaux de la 
méditation et de la pleine conscience grâce à des exercices 
simples et des conseils avisés. Le tout en quelques minutes 
par jour.

Ce guide vous accompagnera pendant vos 10 premiers 
jours avec Headspace. Certains exercices seront peut-être 
inédits pour vous, comme la méditation. D’autres seront plus 
proches de vos activités quotidiennes, simplement, vous les 
pratiquerez ici de manière un peu plus consciente. 

Prêt(e) pour Headspace ?
Téléchargez l’application et c’est parti.

Quelle partie de votre vie aimeriez-vous rendre un 
peu plus saine et heureuse ? Il est parfois utile de 
réfléchir au « pourquoi ».

C’est parti
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Jour 1

Reprenez 
votre souffle
Aujourd’hui, tout tourne autour de votre première 
méditation Headspace.

Notre cours d’introduction, Les Bases, est le meilleur 
moyen de démarrer votre parcours – que vous ayez 
déjà pratiqué la méditation ou non.

Recherchez Les Bases dans l’application Headspace. 
Il vous suffit ensuite de trouver un endroit calme et 
confortable pour vous asseoir et lancer la lecture.
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Journal

Utilisez cet espace pour commenter votre première 
méditation. Qu’avez-vous ressenti ?

Cet instant précis est un instant 
parfait pour être présent.

Cet instant précis est 
aussi un bon moment.
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Jour 2

Fermez les 
yeux, vous 
dormez déjà...
Ce soir, vous créez les conditions parfaites d’un 
sommeil réparateur et conscient grâce à un  
sleepcast Headspace. Une bonne nuit de sommeil 
fait des miracles – elle améliore la concentration, 
prévient les maladies et peut même vous aider à 
vivre plus longtemps.

Recherchez un sleepcast dans la catégorie 
« Sommeil » de l’application et créez les 
conditions idéales pour une nuit parfaite.
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WayfindingWayfindingIl n’existe pas de bonne 
ou de mauvaise manière 
d’utiliser Headspace.

Il existe juste 
la vôtre.
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Wayfinding Jour 3

Bonjour 
bonheur,
Démarrez votre journée en pleine conscience avec 
notre second cours Les Bases. Il est utile de se fixer 
un créneau régulier pour méditer. Le matin est un 
excellent moment pour prendre du temps rien que 
pour vous, avant d’être happé(e) par votre journée. 
Intégrez ce moment à votre routine, comme le 
brossage des dents ou la douche.



10 jours de 
Headspace 
peuvent réduire 
le stress de 14 %.

Adieu 
stress
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JournalJour 4

Retrouvez 
votre sérénité 
en marchant
Marcher en pleine conscience. Cela peut sembler ridicule 
au premier abord, mais effectuer un geste du quotidien de 
manière plus consciente vous aidera à être davantage dans 
l’instant, en meilleure santé et plus heureux.

Essayez dès aujourd’hui : cherchez Marcher dans 
l’application pour trouver une séance. Ou sortez, tout 
simplement, et prenez le temps d’embrasser la vue et les 
sons qui vous entourent. Sentez la plante de vos pieds 
fouler le sol, gauche, droite, gauche, droite...

Quel élément de votre routine pouvez-vous effectuer 
un peu plus consciemment aujourd’hui ?
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Day 5

Une pensée 
arrive, une 
autre part
Vous en êtes à la moitié des 10 jours avec Headspace 
– continuez comme ça, c’est parfait. Si tout va bien, 
vous commencez déjà à ressentir les bienfaits de ce 
temps pris pour vous. Et dans le cas contraire, ce 
n’est pas grave.

Rappelez-vous que la pleine conscience ne consiste 
pas à libérer votre esprit. Il s’agit d’apprendre à vous 
sentir à l’aise avec votre esprit tel qu’il est. Alors 
voyons ce qui l’anime aujourd’hui, à l’occasion de 
votre troisième séance sur Les Bases.



La méthode 
Headspace est 
soutenue par la 
science.
C’est scientifiquement prouvé, 
après 10 jours, vous pouvez : 

11 %

14.5 % 

32 % 
moins stressé(e) 

plus résilient(e)

Ressentir 
moins de 
stress

Avoir une 
attitude 
plus 
positive

Éprouver une 
plus grande 
satisfaction 
face à la vie 

plus satisfait(e) de votre vie

Et après 30 jours avec 
Headspace, vous vous sentez :
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Jour 6

Savourez 
chaque 
bouchée
Quand nous mangeons, nous pensons souvent à tout 
sauf à ce que nous avons en bouche. L’exercice de pleine 
conscience du jour devrait être facile à réaliser et, 
espérons-le, gourmand.

Prenez votre nourriture ou votre boisson préférée. Écartez 
toute distraction. Et concentrez-vous simplement sur 
vos sens durant la dégustation. Comment se présente 
l’apparence, l’odeur, le toucher et (plus important encore) 
le goût ? Pour une pincée supplémentaire de conseils 
Headspace, cherchez notre exercice pour manger en pleine 
conscience dans l’application.
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Journal

Si vous avez l’esprit occupé, utilisez cet espace 
pour faire le vide.

Est-ce que je fais des progrès ?

Que faire si je ressens une 
démangeaison pendant la méditation ?

Pourquoi ai-je les yeux lourds ?

Que faire si je m’ennuie ?

Trouvez les réponses à toutes 
ces questions dans l’onglet 

Assistance de votre application.
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Day 7

Soyez 
indulgent 
envers vous-
même
Une. Semaine. Entière. Bien joué. Vous vous sentez 
peut-être un peu mieux ou plus détendu(e). Ou 
peut-être avez-vous davantage apprécié les petits 
détails au quotidien.

Peut-être avez-vous pratiqué tous les jours. Peut-
être pas. Souvenez-vous : il n’est pas grave de rater 
un jour si vous en avez besoin. Soyez indulgent 
envers vous-même. Maintenant, asseyez-vous et 
commencez votre prochaine séance Les Bases.
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Jour 8

La joie est là !
Quand avez-vous ressenti de la joie pour la dernière 
fois ? La pleine conscience par le jeu nous rappelle 
que la joie se cache à tous les niveaux de notre vie. 
En permanence. Quel que soit votre âge. 

Vous êtes le plus à même de savoir ce qui vous fait 
sourire ou rire. Et pourquoi ne pas faire aujourd’hui 
ce que vous auriez toujours rêvé de faire lorsque vous 
aviez dix ans ? Cherchez ensuite Régénération dans 
l’application et essayez une mini-méditation pour 
ajouter un peu de soleil à votre vie.



Inspirez… puis expirez.
Inspirez… puis expirez.

Souvenez-vous,
le ciel bleu 

est toujours là.
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Jour 9

Headspace 
au quotidien
Apprendre la méditation et la pleine conscience, 
c’est comme apprendre n’importe quelle autre 
activité : cela demande de la pratique. Plus 
vous pratiquez Headspace, plus il devient facile 
de trouver cette oasis de calme lorsque vous 
en avez besoin. Et vous aurez probablement 
d’autant plus besoin de cette oasis les jours où 
vous avez du mal à trouver du temps pour vous. 
Alors apprécions un peu de calme avec votre 
cinquième méditation Les Bases.
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WayfindingJour 10

En bonne 
santé, heureux, 
vous voici
Votre 10e jour avec Headspace – excellent travail. 
Aujourd’hui, voyons comment la pleine conscience 
pourrait s’intégrer durablement à votre quotidien.

Commencez votre journée avec Headspace au 
quotidien, une méditation quotidienne sur la page 
d’accueil de l’application. Profitez ensuite de votre café, 
thé ou petit déjeuner pour vous exercer à être dans le 
présent et à l’apprécier avec tous vos sens. Interrompez 
votre après-midi avec un exercice de marche en pleine 
conscience. Le soir, assurez-vous de faire quelque 
chose qui vous procure de la joie. Terminez ensuite votre 
journée avec Bonne nuit, une méditation pour dormir.



Vous 
venez de 
découvrir 
Headspace
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Bien évidemment, 
ce n’est que le début.
Vous l’avez fait – 10 jours avec Headspace. Si vous 
commencez à vous sentir un peu moins stressé(e) heureux 
et en meilleure santé, imaginez ce qu’il en sera après 
quelques semaines ou mois de plus avec Headspace. 
Prenez un instant pour revenir à la page 3 et à vos raisons 
d’essayer Headspace. Avec un peu de chance, vous aurez 
l’impression d’avoir fait des progrès.

Headspace est plutôt simple, vraiment. Il vous suffit de 
méditer. Et de prendre du temps pour vous. Que ce 
soit en allant se promener, en savourant un repas, en 
déconnectant, en trouvant des petits bonheurs ou en 
reprenant votre souffle – il ne faut pas plus de quelques 
minutes par jour pour trouver de la pleine conscience.

Headspace est votre partenaire au quotidien, pour chaque 
aspect de votre vie. Alors continuez à découvrir des 
éléments de l’application en lien avec elle. Headspace sera 
toujours dans votre poche quand vous avez besoin de nous. 
Prêt(e) pour le jour 11 ? 
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Et après ?




