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Le vite passate ad avere pazienza, faccio senza

Vivo adesso, l’ho promesso.1

Lorenzo Jovanotti Cherubini, « Occhi a cuore », Corpo Umano




 






1. « Les vies passées à attendre, je fais sans

Je vis à présent, je me le suis promis. »



AVANT-PROPOS


Ton corps est la clé.

Ton corps est le sanctuaire. L’espace sacré dans lequel tu peux revenir à tout instant.

C’est lui qui détermine si tu es en réaction, en pilote automatique, en mode survie.

Et lui encore qui peut te ramener dans l’ancrage, la sérénité, la confiance et la conscience.

Il y a un espace sûr en toi que tu peux convoquer à tout moment, en toute situation.

Sauf que nous n’avons jamais appris à faire alliance avec le corps, à l’écouter. Nous cherchons à l’optimiser, à l’affiner, à le rendre sain, ou au contraire nous le rejetons, nous nous dissocions de lui, nous voulons l’oublier parce qu’il nous semble encombrant, trop ceci, pas assez cela…

 

J’ai appris à 40 ans ce que veut dire écouter le corps, passer par le corps, comprendre ses messages.

Créer l’écoute fine et consciente des messages du corps est ce qui nous donne les clés de notre propre sagesse, celle du cœur et de l’âme.

Car ce corps, lui, sait ce que nous désirons profondément pour nous-même, il connaît le chemin de notre mission de vie, de ce qui est juste et aligné pour nous. Et pour entendre ce qu’il a à nous dire, il nous faut pouvoir en faire notre allié, notre boussole.

Tu as peut-être essayé plusieurs approches pour trouver plus de bien-être dans ton quotidien : le yoga, la méditation, le sport, le développement personnel, changer tes habitudes, ton alimentation… Et tu constates que cela n’a pas tenu, pas de façon durable, parce que ta vie de tous les jours est déjà bien remplie et que le rythme effréné semble toujours gagner la bataille sur ta bonne volonté.

Alors, après un moment, tu lâches l’affaire et tes anciennes habitudes reprennent la main.

Je vais partager avec toi ma prise de conscience la plus importante à ce sujet : le problème n’est pas que tu manques de discipline ou de motivation. C’est que tu mets la barre trop haut.

Tu veux en faire trop et tu veux voir des résultats trop vite.

Je vais te dire pourquoi cela ne fonctionne pas, comment j’ai compris ce qui « marche » et surtout comment faire pour que ce soit simple, fluide et néanmoins très puissant dans ton quotidien.

 

Je voudrais te dévoiler ici mon chemin. Car je connais bien ces bonnes intentions, je les ai eues aussi. J’ai voulu créer ma routine du matin en me levant plus tôt, j’ai voulu optimiser et mieux respecter mon corps, changer mon alimentation et mieux faire pour mon bien-être. Jusqu’à comprendre qu’en réalité, j’étais encore dans une quête de performance.

J’ai exploré de très nombreuses approches après mon burn out en 2019. Je ne connaissais pas le yoga, j’avais fait un peu de méditation sur application, de la cohérence cardiaque avant certaines réunions à enjeux… Mais l’arrêt de 18 mois que mon corps m’a imposé – en débranchant les connexions de mon cerveau – m’a amenée à tester, explorer, ressentir et chercher à comprendre.

 

En découvrant le yoga, un premier déclic se fait en moi : il faut ralentir le mouvement du corps, mettre de la conscience dans la posture. La respiration m’offre une bulle d’oxygène au niveau mental. La Cocotte-Minute des ruminations et des pensées négatives s’apaise.

Je découvre ensuite le yoga kundalini, et un second déclic s’opère : je peux passer par mon corps pour me relier à plus grand que moi. Je retrouve du sens, ma place, en chantant des mantras… Moi, la directrice de communication ultra-cartésienne, au parcours académique on ne peut plus classique et élitiste, je poursuis mon exploration de cette pratique étrange et puissante qui m’aide à retrouver de l’énergie et de la force. Au point de me lancer dans une formation d’un an pour enseigner ce yoga qui m’a remise sur pied, redonné de l’intuition, des envies, de la joie.

 

À ce moment-là de mon parcours, je comprends le rôle du corps, mais je suis dans une quête effrénée. J’enchaîne les formations pour approfondir mes connaissances. Je me forme au coaching professionnel, à la PNL, tout en cheminant avec la formation de yoga kundalini. Je prends conscience de la complémentarité des pratiques entre corps et esprit. Je veux intégrer plus d’outils pour aller plus loin… Et je finis par reproduire ma quête de performance dans le domaine de mon propre bien-être. Je comprends que je suis en train d’en faire trop. Je sens alors que je peux frôler une autre forme de burn out : celle de l’optimisation de soi et de la quête de bien-être à l’excès. Comme j’ai appris depuis le burn out à entendre les signaux faibles de mon corps, je prends de la distance dans ce chemin d’exploration. Je comprends que je suis à un nouveau tournant.

Et je décide alors de partir 5 jours seule en Italie pour me laisser totalement aller, être dans l’instant, dans mon propre rythme. Cela correspond au moment où j’achève ma formation sur la théorie polyvagale et la régulation du système nerveux. Et là, sur une plage des Pouilles déserte en avril, tout s’éclaire…

Le système nerveux et sa régulation sont en réalité au centre de toutes les approches et pratiques que j’ai testées, auxquelles je me suis formée.

Le yoga kundalini fait circuler l’énergie le long de la colonne vertébrale, siège du système nerveux autonome, le yin yoga active directement l’état parasympathique, le nidra permet de restaurer la sécurité intérieure au niveau subconscient.

C’est par ces pratiques corporelles que j’ai – sans le savoir – régulé mon système nerveux, augmenté sa résilience et ouvert le champ des possibles pour ma reconversion professionnelle. Sans elles, les séances de psy ou de coaching n’avançaient pas vraiment.

 

La clé de ta paix intérieure n’est pas dans ta tête.

Tu peux travailler ton mindset, faire de la thérapie, du coaching, libérer de vieux schémas…. Si tu n’apprends pas d’abord à créer la sécurité dans ton corps, à réguler ton système nerveux, rien ne peut tenir en profondeur, dans la durée. Ni les prises de conscience ni tes bonnes intentions…

Car ton corps est parfaitement conçu pour te maintenir en sécurité. Il passe son temps à scanner ton environnement pour évaluer les risques, les menaces, les dangers. Et dans une époque ultra-connectée, où notre cerveau est surchargé de messages et de stimuli, le corps joue son rôle. Il va se fermer, se bloquer, se crisper pour te garder en sécurité.

La première étape, le fondement de ton harmonie de vie, est de consciemment créer la sécurité dans ton corps, et cela passe par la régulation de ton système nerveux.

Sans des fondations solides dans le corps, sans une sécurité intérieure incarnée dans tes cellules, toutes les constructions mentales ne sont que de belles idées, des projections, que tu laisseras filer.

Et réguler ton système nerveux n’est pas quelque chose qui demande que tu y passes une heure par semaine. C’est une nouvelle façon d’être, un nouveau paradigme à créer dans ton quotidien. Ce n’est ni long ni contraignant. Cela peut prendre 5 minutes, comme 50. C’est à toi de voir ce dont ton corps a besoin. L’essentiel est d’être dans l’ouverture, l’accueil et la compassion pour ce corps, pour ce système nerveux, qui font très bien leur travail de te garder en vie et en sécurité.

À partir de là, concrètement, comment faire pour créer cette écoute du corps quotidienne, pour ancrer la sécurité sans surcharger encore la to-do list ?

Pour moi, la porte d’accès est dans les rituels.

 

Un rituel n’est pas une routine. Il n’a pas besoin d’être répété, figé. Il n’a pas de connotation religieuse. Un rituel, au sens où je l’entends.

Un espace de sécurité et d’amour que tu crées pour ton corps, ton cœur et ton esprit.

Un sanctuaire qui trouve sa place dans les espaces de transition de tes journées.

Grâce à cette écoute que tu vas développer au fil des jours, tu vas apprendre à créer ton propre rituel en fonction de ton énergie, de ton besoin.

L’invitation est ici de relâcher la pression et la tension. La tension vis-à-vis du mental, la tension vis-à-vis de ton corps.

Les rituels vont te permettre de sortir de la résistance à ce mental trop actif, à ce corps trop ceci ou cela. Ils vont créer l’espace pour l’observation sans jugement. Et 5 minutes chaque jour auront un effet bien plus puissant que ta séance de CrossFit ou de yoga du week-end.

 

L’intention des rituels RéHarmonie1 est de faire alliance avec le corps, pour accéder à ton intuition, à ta créativité, à ta sagesse et à ta puissance. Car ce corps est LA clé de ton énergie et de ton harmonie au quotidien.

En créant une alliance douce et ouverte avec mon propre corps, en plongeant dans l’approche somatique, en intégrant la régulation du système nerveux comme socle, j’ai construit aujourd’hui une vie totalement alignée avec mes valeurs et mes besoins.

Les outils qui viennent travailler sur l’esprit, le mental, les désirs du cœur, de l’âme, rencontrent un socle solide et peuvent s’ancrer en profondeur.

Au-delà de mon chemin, j’ai aussi permis à des centaines de femmes de trouver la voie de leur propre sécurité intérieure, pour créer à leur tour un quotidien qui leur ressemble davantage.

Parce que quand tu as intégré dans ton corps comment traverser tes peurs, comment te défaire de tes vieux manteaux, de ces croyances et conditionnements tellement assimilés que tu ne les vois plus, tu te relies à l’infini potentiel créateur en toi.

C’est sur ce chemin que cet ouvrage te propose d’avancer, à ton rythme, pas à pas. Sans pression et sans injonction à faire plus ou mieux. Juste en faisant autrement, en changeant ton regard sur ton corps, en créant la sécurité et l’écoute réelle de la voix de ton âme.


Créez votre compte gratuitement sur RéHarmonie !


Pour accéder aux contenus disponibles avec le livre, il faut scanner le QR code et créer un compte gratuitement : choisir un avatar, indiquer votre nom et prénom. Une fois votre compte créé, scannez le QR code au niveau des méditations pour obtenir gratuitement l’accès aux audios guidés.

Si vous rencontrez un souci technique, vous pouvez écrire à l’adresse suivante : reharmonie@camillesoustra.com.
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1. RéHarmonie est un espace d’accompagnement en ligne sous forme d’application. Conçue comme une sorte de Netflix du bien-être, j’y explore avec la communauté abonnée un thème mensuel à travers des pratiques guidées de yoga (kundalini, yin, nidra), de régulation du système nerveux et de reconnexion somatique. Conçu comme un laboratoire pratique de transformation, RéHarmonie t’offre les outils concrets pour incarner au quotidien ce que tu découvres dans ce livre.



INTRODUCTION


Tu as peut-être cette sensation que tu n’as pas le choix. Que ce job, cette famille, ces relations, tu ne peux pas y mettre fin. Pourtant, au fond de toi, tu sais que si tu t’écoutais vraiment, ce n’est pas ce boulot que tu ferais, ce n’est pas ce type de relation que tu choisirais…

Qu’est-ce qui fait que nous nous sentons à ce point prisonniers de nos propres vies ?

Bien sûr, nous avons des responsabilités envers nos employeurs, nos conjoints, nos enfants et parents… Pour autant, d’où nous vient cette tendance à faire presque systématiquement passer le bien-être des autres avant le nôtre ?

Pourquoi est-il quasiment automatique de nous sacrifier pour nous adapter, voire nous suradapter, aux attentes autour de nous ?

Je le constate chaque jour dans mes accompagnements, et je me souviens parfaitement de cette sensation.

Cette sensation, c’est celle de ton mental qui prend toutes les décisions pour toi avec un seul objectif en tête : ta survie. Car remettre tout cela en question serait bien trop périlleux. Quitter un poste ou une relation, c’est faire le pari de l’inconnu, c’est s’ouvrir au changement. Or, par nature, notre système est opposé au changement.

 

Nous allons toujours préférer l’inconfort connu à l’inconfort de l’inconnu, même si la situation connue est très inconfortable. Une situation connue, même toxique, sera toujours préférable à l’inconnu pour ton cerveau et ton système nerveux.

L’être humain n’est pas conçu pour le bonheur. Son organisme, son cerveau, toute son évolution, n’ont qu’un seul but : survivre.

Et pour survivre, nous avons mis des milliers d’années à développer un système de protection extrêmement perfectionné : notre système nerveux autonome, qui régit toutes les fonctions vitales du corps, qui capte en permanence tous les signaux de notre environnement pour évaluer notre niveau de sécurité. C’est un peu comme une centrale de télésurveillance en activité 24 h/24 – oui, même quand nous dormons.

Ce système fonctionne très bien pour nous conserver en vie, il régule notre métabolisme, nos réflexes, notre appétit, notre respiration, les battements de notre cœur… C’est le meilleur système d’alarme que tu puisses imaginer. Et il capte des signaux que toi, tu ne perçois même pas.

 

Or, nous vivons aujourd’hui à une époque qui est par essence épuisante pour notre système nerveux : l’accélération de la circulation de l’information, le numérique et l’omniprésence des écrans, des notifications, la pression constante à faire, faire plus, mieux, plus vite ; l’actualité mondiale et des médias qui jouent constamment sur nos peurs…. L’environnement dans lequel vit l’être humain en 2026 dans la société occidentale est par nature extrêmement imprévisible, et donc très dur à gérer pour notre système nerveux.

Alors, pour trouver un peu de confort, de sécurité, de réassurance, nous avons créé un quotidien, des vies en mode pilote automatique. Le métro-boulot-dodo que l’on connaît tous. Celui qu’on aimerait bien rendre un peu plus fun, mais pas au point de renverser la table et de tout quitter…

Ce que j’ai d’abord appris du burn out, ce n’est pas la nécessité du changement radical. C’est la vraie valeur de notre énergie.

Notre énergie est notre ressource la plus précieuse.

Et quand nous épuisons les réserves de ce carburant, le corps met très longtemps à les reconstituer. Mon arrêt de travail a duré 18 mois. Et même après, à chaque soin, les thérapeutes décelaient encore dans mon corps, dans mon énergie, dans mes peurs, les traces de ce choc profond.

 

Tout part de ton énergie : d’elle va dépendre ta capacité à y voir clair, à réfléchir, à prendre du recul, à te relier aux autres et à échanger de façon posée, au travail comme à la maison.

Et c’est bien pour cela qu’il y a un tel essor du développement personnel et spirituel ces dernières années. Nos organismes drainés par un quotidien et une époque qui surchargent nos systèmes ont besoin de trouver de nouvelles sources pour nourrir cette précieuse énergie.

Évidemment, cela a aussi été ma quête après le burn out. Prendre soin en priorité de mon énergie. Avant tout le reste. Au point que j’ai failli m’épuiser à nouveau dans cette recherche qui me paraissait aussi vitale que passionnante. Et en chemin, j’ai compris quelque chose d’essentiel que je veux absolument te transmettre ici : prendre soin de ton énergie ne doit jamais être épuisant !

Tu n’as pas à te sentir coupable. Mes clientes me disent si souvent : « Je n’ai pas eu le temps de faire mes rituels ». Ou encore : « Je n’arrive pas à être régulière. » Bien sûr, la régularité est clé, et nous en reparlerons. Mais comment l’ouverture du cœur, la connexion profonde à toi-même, peut-elle naître dans cette sensation de contrainte et de culpabilité ?

Prendre soin de ton énergie, ce n’est pas une ligne de plus sur ta to-do list. C’est le point de départ de tout le reste. Cela devrait être le fondement de nos journées.

Et si je te disais que le problème ne vient ni de ton manque de motivation, ni d’une absence de discipline ?

Et si je te disais que c’est bien plus simple que cela ? Tu donnes en réalité les commandes de ta vie à la mauvaise partie de toi.

 

Laisse-moi partager avec toi ce que j’ai compris sur cette plage des Pouilles, au moment où j’ai décidé de lâcher cette quête de bien-être à tout prix, au moment où j’ai vu comment les différentes pratiques que j’avais expérimentées se complétaient.

Imagine que tu embarques pour un long voyage en voiture.

Dans ce voyage, ton corps n’est pas simplement le véhicule.

Il est bien plus que ça, il est ta boussole, équipée d’un système de navigation très sophistiqué qui capte et t’indique la direction à chaque instant.

Et pour ce voyage, il y a aussi un pilote : ton cœur, ton âme, qui connaît la mission et la destination finale.

 

Enfin, il y a le copilote : ton mental. Lui, il analyse, contrôle, anticipe les problèmes et propose des solutions en cas de blocage. Il est excellent pour gérer les obstacles et les imprévus. Mais il ne connaît pas la destination finale.

Or, 99 % du temps, nous laissons les commandes au copilote, notre mental, et nous ignorons les indications de notre boussole.

Résultat : notre cœur ne peut nous diriger vers notre destination. C’est ce qui nous donne ce sentiment de parfois être spectateur, un peu en dehors de notre propre vie.

Alors, qu’est-ce qui fait que nous ne laissons pas naturellement le cœur nous diriger ? Pourquoi notre mental prend-il si facilement les commandes ?

C’est là que les neurosciences nous éclairent : contrairement à ce que l’on croit, nos décisions ne viennent pas de notre tête, mais de notre corps1.

Et ce, dans des proportions considérables ! Car ton corps envoie 80 % des informations à ton cerveau, et ton cerveau seulement 20 % vers ton corps2. Autrement dit, ton corps te parle 4 fois plus que tu ne lui parles.

 

Sauf que nous passons nos journées entièrement tournés vers ce discours du mental. Seulement préoccupés par les histoires qu’il invente à longueur de temps, de préférence des scénarios anxiogènes, voire catastrophe, à base de « Et si… ».

Tu remarqueras que ses « Et si… » sont rarement de l’ordre du positif. Il va plus te parler de « Et si tu te plantes » que de « Et si ça marche »…

Car ton mental est là pour maintenir ta sécurité. Son job est de te faire voir les dangers et les risques. C’est donc normal que ta petite radio mentale soit branchée plus souvent sur les sujets qui te stressent que sur tes désirs et tes rêves.

 

Et c’est là que nous avons une responsabilité : car à partir du moment où tu sais cela, à partir du moment où tu comprends que 80 % des informations viennent de ton corps, tu peux réajuster le tir et changer la direction de ton attention.

C’est là que tu peux vraiment reprendre le pouvoir.

En portant ta conscience sur ton corps, ses ressentis et ses messages, tu vas pouvoir te diriger naturellement vers ce qui est aligné avec les désirs de ton cœur. Tu vas entendre les messages vrais de ton âme, pas ceux de ton mental en mode panique.

Alors, comment faire pour reprendre les commandes et remettre chaque acteur à sa juste place ?

C’est tout l’objet de ce livre.

 

Je vais te proposer un chemin en 3 étapes simples et abordables pour restaurer pas à pas le sens et l’harmonie dans ton quotidien.

Pas de grande révolution, pas de pratiques à rajouter à ta to-do list, pas de réveil 2 heures avant tout le monde pour « avoir le temps » dans ta journée.

Mais des clés simples et accessibles pour comprendre comment créer cet espace à partir de ton rythme propre et de ton expérience unique :


	Dans un premier temps, je vais partager avec toi ce que j’ai appris du rôle du corps et du système nerveux. Quelques informations clés issues des neurosciences, simples et accessibles, pour que tu comprennes les mécanismes à l’œuvre en toi. L’objectif n’est pas de te surcharger, mais de te donner juste ce qu’il faut pour changer ton regard sur ton corps et son fonctionnement.


	À partir de cette compréhension, tu vas apprendre à réguler ton corps et à y ramener de la sécurité. Sans ce préalable indispensable, les pratiques thérapeutiques, le coaching, le développement personnel ou spirituel ne peuvent être ancrés – et donc véritablement transformateurs. C’est cette écoute fine et cette compréhension du corps qui va te permettre de recalibrer ta boussole et de comprendre comment t’en servir.


	
Ensuite, nous irons à la rencontre de ton mental pour apprendre comment remettre le copilote à sa juste place. Tu vas découvrir comment faire alliance avec tes émotions au quotidien, sans forcer, juste en accueillant ce qui se présente. Comment les traverser, les libérer, pour que ton mental devienne ton allié au lieu de te saboter.

Cette nouvelle intelligence émotionnelle va te permettre de sortir du mode pilote automatique, de savoir identifier les histoires que te raconte le mental et de retrouver ton pouvoir de choisir. Véritablement choisir. Pas depuis un espace de peur ou de souffrance, mais depuis un espace d’alignement et de conscience. Parce que ce n’est que depuis cet espace que tu peux créer une vie qui te ressemble vraiment.



	Enfin, dans la dernière partie, nous allons voir comment redonner réellement les commandes au pilote : le cœur. Ce cœur qui est le messager de ton âme sait exactement ce qui est juste pour toi. Pas uniquement rationnel ou raisonnable. Juste pour TOI dans cette vie, pour que tu puisses la vivre et la savourer pleinement, comme elle le mérite. Même face à des obstacles ou à des imprévus.




Dans cette partie, nous verrons comment distinguer la voix du mental et la voix du cœur, comment te relier à ton intuition, développer ta créativité, ta confiance, et ton amour de toi, pour cultiver une énergie haute et créatrice.

Concrètement, ces 3 étapes vont t’amener à sortir de l’énergie de survie pour revenir dans une énergie créatrice.

 

Mon parti pris ? Te proposer de nombreux rituels pour que tu puisses expérimenter et sentir dans ton corps cette connexion profonde à toi-même. L’idée n’est pas que tu fasses tout, mais que tu aies une boîte à outils riche où piocher ce qui fonctionne pour toi.

Car la seule vérité viendra de ton expérience.

Et pour que cela puisse t’apporter de réelles clés de transformation, une sensation d’enfin pleinement créer et habiter ta vie, la régularité est importante. Parce que notre cerveau possède une incroyable neuroplasticité et que notre corps conserve la mémoire de toutes nos expériences. Plus tu vas entraîner régulièrement le corps et l’esprit à sortir du mode survie, plus tu vas montrer à ton cœur que tu es attentive, que tu écoutes, plus tu verras ta vie se transformer.

 

Crois-moi : je suis souvent dans le mental. Je viens d’un système ultra-cartésien et rationnel. Ces rituels fonctionnent. Ces bulles de connexion que tu vas insérer dans tes journées vont transformer ton métabolisme et ton esprit. Te permettre d’apprendre à créer et trouver le sanctuaire en toi. Certaines s’appuient sur des savoirs millénaires, d’autres sur les neurosciences les plus récentes.

Je ne cherche pas ici à écrire un livre scientifique, mais à te proposer un mode d’emploi, une boîte à outils, simple et efficace.

Qui part d’un postulat si évident qu’il devrait être enseigné dès l’école : tout part de ton corps, tout part de ton énergie.

Prête à me suivre ?







1. Les signaux corporels précèdent les décisions conscientes – Damasio, A. R., L’Erreur de Descartes, 1995.

2. Breit, S., Kupferberg, A., Rogler, G. et Hasler, G. , « Vagus Nerve as Modulator of the Brain-Gut Axis in Psychiatric and Inflammatory Disorders. » Frontiers in Psychiatry, 2018, 9, 44.





PARTIE I
TON CORPS :
la boussole



Sortir de l’énergie de survie et nourrir l’énergie vitale et créatrice

Écouter ta boussole intérieure pour retrouver le cap







CHAPITRE 1
Les 4 facettes de ton énergie vitale



Je me souviens d’une discussion avec un de mes proches, au début de mon chemin de reconversion, qui m’avait demandé : « Qu’est-ce que tu entends exactement par “énergie” ? J’ai du mal à comprendre… »

Et c’est une excellente question. Car l’énergie, ce n’est pas juste être en forme. Laisse-moi te montrer.

Je suis sûre que tu connais bien cette journée où tu as mal dormi… Par conséquent, tu te lèves « du mauvais pied », peut-être même en retard, parce que tu as cherché à te rendormir et que tu n’as pas entendu ton réveil. Tu ne prends rien à manger, car tu n’as pas le temps. Tu te dépêches de partir au bureau, mais tu oublies une partie de tes affaires, et évidemment tu tombes dans un embouteillage, ou alors ton métro n’avance pas. Tu arrives en retard, et déjà vidée, à ta première réunion. Ce qui fait que tu es particulièrement sensible à la remarque de ton boss, donc tu lui réponds de façon trop sèche, du tac au tac… Tu sors de la réunion en ruminant la façon dont tu as réagi, et là arrive ce mail qui t’annonce du retard sur le projet stratégique que tu gères… Tu vois de quoi je parle ?

À l’opposé, imagine la même journée, mais tu rentres de vacances, tu es super reposée, confiante, motivée, totalement rechargée et ravie de retrouver tes collègues. Les mêmes événements peuvent se produire, ce qui va changer, c’est la façon dont tu vas y réagir.

 

Tu vois comment l’énergie crée des cercles ? Quand elle est basse, le cercle vicieux s’installe. Tout devient plus difficile, ce qui t’épuise, te draine encore plus : ton cerveau ne voit que les problèmes et les contrariétés qui semblent s’accumuler… Et quand elle est haute, c’est un cercle plus vertueux. Tu te sens alors plus ancrée, posée, capable de prendre du recul face aux divers aléas. Et chaque satisfaction ou petite victoire vient nourrir la suivante.

C’est exactement ce mécanisme que nous devons comprendre pour reprendre les commandes.

Parce que tout part de notre énergie. Elle est ce qui va déterminer notre rapport aux situations, aux autres, aux informations. Et plus nous prenons soin de nourrir cette énergie comme notre ressource la plus précieuse, plus nous nous sentons bien dans nos vies. Car nous avons une réelle capacité à choisir notre énergie, à la cultiver et à la créer, au lieu de subir.


4 DIMENSIONS INTERCONNECTÉES

La première chose à comprendre sur l’énergie est que nous la réduisons trop souvent à notre énergie physique. Bien sûr, nous allons parler de cette énergie du corps, puisque toute cette première partie lui est consacrée. Mais l’énergie ne peut se résumer à cette dimension physiologique.

Un des tournants pour moi a été de découvrir les travaux de Loehr et Schwartz sur le pouvoir de l’engagement total1. Ces chercheurs ont démontré, à travers leurs études sur les athlètes de haut niveau et les dirigeants, que nous ne manquons pas de temps – nous manquons d’énergie bien gérée. Leur découverte fondamentale : l’énergie humaine fonctionne comme un muscle qui a besoin d’alternance entre effort et récupération pour maintenir sa puissance.

 

Ces travaux m’ont également permis de mieux cerner ce que je ressentais sans parvenir à le définir clairement : l’énergie n’est pas simple, faite d’une seule chose, elle a 4 dimensions distinctes, mais interconnectées. En réalité, nous baignons constamment dans un océan d’énergies variées – celles des astres, des ondes, de la Terre, des technologies... Mais ici, nous allons nous concentrer sur nos propres énergies internes. Car elles sont le socle de notre expérience humaine.

Les 4 facettes ou dimensions de notre énergie sont donc :


	L’énergie physique : c’est la base, la fondation, elle va déterminer la quantité de carburant disponible.


	L’énergie émotionnelle : elle va déterminer la qualité de ce carburant et est liée à nos relations et à notre plaisir.


	L’énergie mentale : elle va nous donner la capacité à nous diriger avec présence, focus et clarté.


	L’énergie spirituelle : elle va nous donner force, détermination et motivation pour avancer vers ce qui fait sens pour nous.




[image: Schéma  de l'énergie spirituelle]

Il s'agit d’une pyramide avec :

- à la base : énergie physique

- au-dessus : énergie émotionnelle

- au-dessus énergie mentale

- au sommet : énergie spirituelle

La qualité de nos actions dépend très largement de la qualité de notre énergie au moment où nous agissons.

 

Le nombre d’heures dont nous disposons chaque jour est fixe, le temps est une ressource finie.

En revanche, notre énergie n’est pas une ressource finie.

Nous pouvons la développer, et augmenter notre capacité d’y puiser concentration, ancrage et élan nécessaires pour réaliser nos tâches quotidiennes avec présence, joie et fluidité.

À condition d’avoir conscience :


	que notre énergie dépend de l’équilibre de chacune des 4 dimensions : nous pouvons avoir une hygiène de vie impeccable niveau sport, sommeil et alimentation, mais être épuisés par une situation toxique au travail. Pour être dans une énergie haute, il nous faut prendre en considération et cultiver les 4 dimensions de l’énergie ;


	que notre capacité énergétique va augmenter ou baisser en fonction de la façon dont nous utilisons notre énergie : toute dépense d’énergie doit impérativement être suivie d’un temps de récupération ;


	que pour augmenter notre capacité énergétique, il nous faut progressivement étirer nos limites normales, élargir notre zone de confort. Notre corps, notre cerveau et notre énergie peuvent être développés si nous les entraînons. Mais en adoptant une stratégie progressive, sans vouloir gravir l’Everest alors qu’on fait moins de 10  000 pas par jour en ville…


	que les rituels d’énergie – ces petites habitudes que tu vas découvrir tout au long de cet ouvrage – sont la clé pour transformer notre quotidien. Ils vont nous permettre de passer d’une vie subie à une vie choisie, d’une existence en pilote automatique à une existence pleinement habitée.







PRENDRE SOIN DE SON ÉNERGIE DANS TOUTES CES DIMENSIONS

Tout cet ouvrage va te permettre de comprendre comment cultiver chaque facette de ton énergie à travers différents rituels. Mais je veux partager ici avec toi – au début de notre chemin ensemble – quelques fondamentaux pour nourrir chacune des dimensions de ton énergie assez facilement, avec des réflexes qui s’insèrent dans ton quotidien sans effort.




L’ÉNERGIE PHYSIQUE

Il nous suffit d’être malades pour nous rappeler à quel point TOUT dans nos vies dépend de notre énergie physique.

Or, nous négligeons trop souvent l’importance cruciale du repos. La clé pour préserver ton énergie physique est d’alterner, de façon équilibrée, des phases d’engagement et des moments de récupération, même quand tu penses que tu n’as pas le temps… Surtout si tu penses que tu n’as pas le temps.

Si tu ressens de la fatigue, c’est tout simplement ton corps qui te signale un besoin de repos, ni plus ni moins…

Par ailleurs, cette énergie physique dépend essentiellement de l’interaction entre oxygène et glucose dans le corps, et du bon fonctionnement de nos organes entre eux. L’alimentation et la respiration sont donc 2 autres leviers absolument fondamentaux pour prendre soin d’elle.


Les clés de ton énergie physique


	Faire des petites pauses toutes les 90 à 120 minutes pour bouger si tu travailles assise, t’aérer, écouter une musique, méditer… Simplement lever les yeux de ton écran et penser à t’étirer, respirer. Tu peux mettre un rappel sur ton téléphone pour y penser. (Nous approfondirons cela au chapitre 6.)


	Manger stratégiquement pour avoir un apport en glucose suffisant tout au long de la journée (par exemple, éviter de sauter le petit déjeuner, privilégier 5 à 6 petits repas, éviter les sucres rapides). La digestion est un des mécanismes du corps les plus consommateurs d’énergie (nous en reparlerons au chapitre 6 également).


	Boire de l’eau : un muscle qui se déshydrate de 3 % perd 10 % de son efficacité. Il est essentiel de nous hydrater toute la journée car, en général, quand nous ressentons la soif, c’est déjà trop tard par rapport au besoin de notre organisme.


	Dormir ni trop, ni trop peu. Au moins 7 à 8 heures par jour. Même si nos organismes sont inégaux en matière de besoins de sommeil, une étude suggère que dormir moins de 6 heures par nuit équivaut à avoir 1 gramme d’alcool par litre de sang, soit environ 4 verres de vin, ce qui affecte considérablement nos fonctions cognitives. Temps de réaction ralenti, concentration diminuée, prise de décision altérée : notre cerveau fonctionne littéralement « en état d’ébriété » à notre insu2.


	Pratiquer une activité physique pour entretenir nos muscles et leur oxygénation, entre 1 et 3 fois par semaine. Sans être nécessairement cardio, cette activité doit entraîner une accélération légère de la respiration et des battements cardiaques pour permettre à notre énergie physique de se recharger. Le sport en excès peut être nocif pour l’organisme, nous en reparlerons dans la partie consacrée au système nerveux (p. 35).


	S’appuyer sur la respiration, clé fondamentale de notre énergie physique : avec le souffle, grâce à l’inspiration, tu peux consciemment amener de l’énergie dans le corps et le cerveau (c’est pour cela que nous bâillons quand nous sommes fatigués : pour oxygéner le cerveau). À l’inverse, plus tu vas allonger l’expiration, plus tu apportes relaxation et récupération au corps. Nous reparlerons en détail de la respiration comme clé de régulation du système nerveux dans les chapitres 2, 4 et 5.










L’ÉNERGIE ÉMOTIONNELLE

L’énergie émotionnelle est la qualité de notre énergie : elle peut être positive ou négative. Quand ton énergie émotionnelle est épuisée, tu es là sans être là. Ton corps peut être en forme, présent dans ce jeu avec les enfants, ou cette discussion entre amis. Mais tu n’y es pas vraiment, pas totalement.

Pour nourrir ton énergie émotionnelle, il y a 2 leviers essentiels :


	la qualité de tes relations avec toi-même et avec les autres ;


	la façon dont tu fais de la place au plaisir et à la joie dans ta vie.




Tu retrouveras des rituels autour de l’énergie émotionnelle dans les chapitres 8, 9 et 10.


Les clés de ton énergie émotionnelle :


	Faire consciemment de la place dans tes journées pour toute activité que tu aimes, qui te fait du bien : hobbies, passions comme danser, chanter, cuisiner, faire du bricolage, du jardinage, de la musique, écrire... Ces moments où tu t’absorbes dans ce qui te donne du plaisir, de la joie, rechargent naturellement ton énergie émotionnelle.


	Investir dans tes relations : amitiés authentiques, famille, relations intimes, rencontres, couper les liens toxiques… Les connexions humaines de qualité sont une source importante de renouvellement de l’énergie émotionnelle.


	Apprendre à traverser et à intégrer les messages de tes émotions : il te faut réussir à rester ancrée dans ta sécurité intérieure, tout en ressentant cette vague de tristesse ou de colère, pour ne plus être vidée par l’intensité de tes émotions (voir chapitres 8 et 9).


	Développer progressivement tes « muscles » émotionnels qui sont en déficit : confiance en toi, patience, empathie, qualité relationnelle… Cultiver ta maturité et ton leadership émotionnel, laisser aux autres la responsabilité de leurs émotions et prendre soin en priorité des tiennes (voir partie 2).










L’ÉNERGIE MENTALE

L’énergie mentale est celle qui nous permet de rester concentrés, d’organiser notre vie, de faire des plans, de visualiser nos objectifs et de diriger notre attention dans la direction que nous souhaitons, au lieu de subir.

La pensée consomme beaucoup d’énergie : le cerveau représente seulement 2 % du poids du corps, mais utilise 20 % de son oxygène. Et cette énergie mentale est particulièrement sollicitée dans notre époque de surcharge informationnelle, de notifications constantes et de multitâche permanent. Elle est la plupart du temps drainée par notre fameuse « charge mentale ».


Les clés de ton énergie mentale :


	Apprendre à « changer de chaîne » pour stimuler ta créativité : mettre l’hémisphère gauche (celui qui analyse, anticipe tout, calcule) au repos et favoriser des activités créatives, dans la nature ou de jeu, qui vont solliciter l’hémisphère droit. Les moments « Eurêka » arrivent souvent quand on ne fait rien, sous la douche, en marchant.


	Développer un optimisme réaliste : hors de question ici de tomber dans la positivité toxique. Mais simplement d’apprendre à poser un regard lucide sur le monde tel qu’il est, tout en cultivant ta capacité à revenir à ce qui est sous ton contrôle et ce qui te met en joie ici et maintenant (voir chapitre 11).


	Utiliser la préparation mentale et la visualisation : ton cerveau ne fait pas la différence entre ce que tu lui suggères et la réalité. Préparer mentalement tes journées, tes projets, visualiser tes objectifs, réduit ta fatigue décisionnelle et aide ton cerveau à s’aligner automatiquement sur l’image que tu as cultivée (voir chapitre 10).


	
Muscler ta capacité de concentration en pratiquant le single-tasking : faire une seule tâche à la fois, avec des pauses régulières, renforce ton focus et ta clarté mentale.

• Te parler avec douceur et sans te juger. Le discours intérieur négatif est un des plus gros consommateurs d’énergie mentale.











L’ÉNERGIE SPIRITUELLE

L’énergie spirituelle est notre plus grande source d’énergie. C’est elle qui nourrit notre motivation, notre persévérance, et la constance dans le cap que nous nous donnons. Et j’emploie « spirituel » non pas au sens religieux, mais comme la connexion à nos valeurs profondes et au sens de notre vie.

Cette énergie est le moteur le plus puissant de tout changement. Quand tu te sens connectée à quelque chose de plus grand que toi, à une mission qui te dépasse, tu peux puiser dans des ressources que tu ne soupçonnais même pas. Sans cette dimension spirituelle, même avec les 3 autres énergies au maximum, tu peux te sentir vide, démotivée, dans une forme de cynisme ou de « à quoi bon ? ».


Les clés de ton énergie spirituelle :


	Te reconnecter régulièrement à tes valeurs fondamentales et au sens de ta vie, à ta mission. Tu trouveras des rituels qui t’aideront à mieux les cerner dans les derniers chapitres de ce livre. Si tu devais répondre à une seule question pour t’éclairer sur ce point, ce serait : que voudrais-tu que l’on dise de toi – et de ta vie – le jour de tes obsèques ? Ta réponse va immédiatement t’offrir de la clarté sur le sens que tu veux donner à ton existence. (Approfondis ce lien à la voix du cœur et de l’âme grâce aux rituels de la partie 3.)


	Cultiver des activités qui nourrissent ton énergie spirituelle sans effort : marcher dans la nature pour te relier instantanément au vivant, lire un livre inspirant, écouter de la musique qui te touche, suivre une conférence sur un sujet qui te passionne… tout ce qui peut élever ton niveau de conscience et t’aider à sortir des préoccupations habituelles du quotidien.


	Intégrer des pratiques qui demandent de l’énergie et la nourrissent en même temps : yoga, qi gong, danse intuitive, méditation, temps de qualité avec tes proches, engagement dans des activités bénévoles et caritatives, juste réaliser des contributions pour les autres, sans rien attendre en retour. Ces activités créent un cercle énergétique vertueux.


	Te relier à quelque chose de plus grand que toi : que ce soit la nature, une cause qui te tient à cœur, le service aux autres, ou simplement le fait d’être mère, sœur, amie. Cette connexion à plus grand que ton intérêt personnel immédiat nourrit puissamment l’énergie spirituelle.










SORTIR DE L’ÉNERGIE DE SURVIE

Il y a une dernière chose fondamentale à comprendre sur l’énergie : tu peux avoir la sensation de posséder beaucoup d’énergie, d’être capable de tout gérer sans demander d’aide, que tu peux « tenir » et récupérer 2 semaines par an l’été… mais ça, c’est une forme de fausse énergie.

Car cette énergie-là, c’est l’énergie de survie. Et elle ne nourrit aucune des 4 dimensions que nous venons de voir.

Elle est essentiellement générée par la peur. Peur de ne pas être assez, de ne pas y arriver, peur du manque, d’échouer, d’être jugée… et elle va se manifester le plus souvent par un besoin de contrôle et d’anticipation, parfois jusqu’à l’excès.

Si tu t’entends beaucoup te dire « Il faut absolument que... », « Je dois… », « Je ne peux pas faire autrement », c’est en réalité cette énergie de survie qui a pris le dessus.


À l’opposé, quand tu es dans une véritable énergie créatrice, tu es dans le flow, tout semble couler naturellement. Tu es efficace sans forcer, présente à toi-même et aux autres sans effort. Tu termines ta journée fatiguée, mais c’est de la bonne fatigue et tu te sens satisfaite.

Cette énergie vient de la confiance, de l’ouverture, de la joie : « J’ai envie de... », « Je sens que... », « Ça me plaît de... » Et c’est elle qui est durable et régénératrice. C’est elle qui te permet de sortir du pilote automatique et de reprendre les commandes.

La bonne nouvelle ? Ton corps est équipé d’un système extraordinaire pour t’aider à reconnaître dans quel mode tu es et à basculer de l’un à l’autre. Ce système, c’est ton système nerveux autonome. Et c’est exactement ce que nous allons découvrir ensemble dans le chapitre suivant.

Car comprendre cela va te donner des clés très précieuses pour apprendre à sortir du mode survie et revenir au mode créateur.


 RITUELS 


Diagnostic des 4 dimensions de ton énergie

Découvre où tu en es vraiment

Maintenant que tu comprends mieux cette notion d’énergie et les 4 facettes qu’elle comprend, je vais t’inviter à faire ton état des lieux, avec à la fois lucidité et bienveillance envers toi-même.

Ce diagnostic va t’aider à identifier quelle énergie requiert le plus ton attention en ce moment. C’est un état des lieux que tu peux refaire chaque saison, auquel tu pourras revenir à divers moments de ta vie pour regarder comment est ton énergie et comment tu peux en prendre soin. 

Accorde-toi quelques minutes pour répondre sincèrement à ces questions. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, simplement ta réalité d’aujourd’hui. Quels que soient les résultats, j’aimerais juste que tu poses l’intention de les accueillir avec amour et sans jugement dur envers toi : tu fais déjà de ton mieux. Et le fait que tu tiennes ce livre entre tes mains montre que tu es sur la bonne voie pour reprendre les commandes et nourrir pleinement toutes les facettes de ton énergie.


1. ÉNERGIE PHYSIQUE


1. À quelle fréquence te sens-tu fatiguée sans raison apparente ?

	
□ Jamais

□ Rarement

□ Souvent

□ Toujours, presque tout le temps




2. Est-ce que cela t’arrive de te réveiller fatiguée ?

	
□ Jamais

□ Rarement

□ Souvent

□ Toujours, presque tout le temps




3. As-tu la sensation de manquer d’énergie pour faire ce qui compte vraiment pour toi ?

	
□ Jamais

□ Rarement

□ Souvent

□ Toujours, presque tout le temps




4. Ton corps te fait-il souffrir (tensions, douleurs, maux de tête fréquents) ?

	
□ Jamais

□ Rarement

□ Souvent

□ Toujours, presque tout le temps









2. ÉNERGIE ÉMOTIONNELLE


5. À quelle fréquence te sens-tu irritable ou impatiente ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




6. Tu as cette sensation que tu ne prends pas de plaisir dans tes activités quotidiennes…


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




7. À quelle fréquence te sens-tu épuisée par tes relations ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




8. T’arrive-t-il de te sentir submergée par des émotions douloureuses ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps









3. ÉNERGIE MENTALE


9. T’arrive-t-il d’avoir du mal à te concentrer ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




10. À quelle fréquence parviens-tu à faire une seule chose à la fois, sans être en mode multitâche ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




11. Tu entretiens un dialogue intérieur critique…


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




12. As-tu l’impression de subir ton emploi du temps ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps









4. ÉNERGIE SPIRITUELLE


13. Te sens-tu déconnectée du sens de ta vie ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




14. As-tu l’impression de vivre éloignée de tes valeurs profondes ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




15. As-tu la sensation que c’est compliqué d’avoir de l’enthousiasme pour tes projets ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps




16. À quelle fréquence penses-tu : « J’aimerais me sentir plus utile, plus alignée avec ce qui compte vraiment » ?


	□ Jamais


	□ Rarement


	□ Souvent


	□ Toujours, presque tout le temps








TON BILAN PERSONNALISÉ

Compte tes réponses :

Si tu as répondu « rarement » ou « jamais » à 3 questions ou plus dans une catégorie, cette énergie est ta force actuelle. Bravo ! Continue à la nourrir comme tu le fais aujourd’hui. Elle est un pilier sur lequel tu peux t’appuyer.

Si tu as répondu « souvent » ou « toujours » à la majorité des questions dans une catégorie, cette énergie est en déficit et demande ton attention prioritaire. Dans ce cas, je vais t’inviter à revenir à l’encadré consacré à cette dimension de ton énergie pour choisir 1 ou 2 actions qui vont permettre de la renforcer.

Si toutes les dimensions sont en déficit, pas de panique ! Nous vivons à une époque qui est éprouvante pour notre énergie, il n’y a qu’à voir le nombre de personnes en burn out pour comprendre que nous avons tous besoin d’apprendre à prendre soin de notre énergie autrement. Et c’est bien ce que nous allons faire ensemble. Construis ton plan d’action personnalisé en plaçant d’abord ton attention et ta priorité sur l’énergie physique, car elle est le socle sur lequel tu construiras le reste. Tu peux ensuite remonter les étages de la pyramide.

 

PLAN D’ACTION PERSONNALISÉ

Identifie quelle dimension de ton énergie est le plus en déficit et fais-en ta priorité pour les prochaines semaines.

Choisis 1 ou 2 actions simples parmi celles proposées dans les encadrés pour nourrir cette énergie prioritaire.

Ta stratégie des petits pas : commence par la pratique qui te paraît le plus facile à intégrer dans ton quotidien et maintiens ton attention sur ce rituel ou cette habitude au moins 21 jours avant d’en ajouter une autre.

 

UN DERNIER CONSEIL :

Souviens-toi que ces 4 dimensions de l’énergie sont interconnectées. En nourrissant celle qui est la plus en déficit, tu vas naturellement voir les autres se régénérer. C’est la magie de ton système énergétique : toutes ces facettes se nourrissent mutuellement.


Et maintenant que tu sais où tu en es, il est temps de comprendre pourquoi nous restons si souvent bloqués dans ces énergies de survie, malgré toutes nos bonnes intentions...












1. Loehr, J. et Schwartz, T., The Power of Full Engagement, Free Press, 2003. Leurs recherches ont établi que l’énergie humaine se décline en 4 dimensions (physique, émotionnelle, mentale, spirituelle) et que la performance durable nécessite un équilibre entre dépense et récupération énergétique.

2. Williamson, A. M. et Feyer, A. M., « Moderate Sleep Deprivation Produces Impairments in Cognitive and Motor Performance Equivalent to Legally Prescribed Levels of Alcohol Intoxication », Occupational and Environmental Medicine, 2000, 57(10), 649-655. Cette étude australienne de référence a démontré qu’après 17 à 19 heures sans sommeil, les performances cognitives et motrices sont équivalentes à celles observées avec un taux d’alcool de 0,05 %. Dawson et Reid (1997) ont confirmé que la privation de sommeil chronique (moins de 6 heures par nuit) produit des déficits similaires à une alcoolémie de 0,1 %.





CHAPITRE 2
Ton système nerveux : l’alarme qui peut tout faire dérailler



Nos démarrages de journée sont très révélateurs de la nature de notre énergie.Pendant des années, j’ai vécu des réveils anxieux. Aucune cause apparente. Juste une sensation d’oppression dans la poitrine en ouvrant les yeux. Accompagnée du sentiment de ne pas me sentir totalement reposée. Je voulais rester un tout petit peu plus longtemps sous la couette, mais en général j’enchaînais avec la douche, sans trop m’attarder, et avec déjà à l’esprit la perspective d’une journée intense. Alors, j’accélérais très légèrement le rythme, dans l’espoir de gagner quelques minutes sur mon planning bien chargé. J’avalais un café vite fait, de toute façon je n’avais pas faim le matin. Et en chemin pour le travail : podcast, messages perso, réponse aux premiers mails, histoire de rentabiliser le trajet. Le pas pressé, au rythme de tout le monde, dans les couloirs du métro.

Rien de très inhabituel… Je pensais que c’était la vie tout à fait normale d’une Parisienne, mère, avec un job important, une équipe et une famille à faire tourner. Les « temps pour moi » étaient des virées shopping, des soirées au restaurant, des verres en terrasse, et en cas de grosse fatigue, un massage ou un soin du visage.

J’ai vécu des années dans ce rythme, sans me douter un instant que j’entretenais sans le savoir une forme de dérégulation chronique de mon système nerveux autonome.

Jusqu’au jour où une situation de tension exceptionnelle et prolongée au travail m’a amenée à perdre totalement la capacité à dormir. Pour tenir la journée après ces insomnies, je buvais entre 6 et 7 cafés par jour, je mangeais mal, soit rien du tout car trop tendue, soit des burgers-frites ou des pizzas pour chercher un peu de réconfort dans la nourriture… Un nouveau rythme s’est installé. D’abord un mois, puis plusieurs. J’ai fini par normaliser ce cap supplémentaire dans la déconnexion avec moi-même. Même si mon entourage m’alertait. Tout allait bien. Je tenais.

C’est la beauté perverse de notre mode survie. Il va tout faire pour nous maintenir dans le connu, jusqu’au déni. Y compris nous jouer une petite musique de fond : « C’est bon, le burn out, c’est pour les autres » ; « Moi, je suis forte, je vais tenir » ; « Dans 2 semaines, je serai en vacances, ça ira mieux après » ; « C’est pas si grave, il y a des tas de gens qui vivent des situations bien pires, je n’ai pas le droit de me plaindre »… tout ce qui sera nécessaire pour nous maintenir dans le cadre connu. Et nous permettre de rester en vie. Capables. Debouts.

Jusqu’à l’épuisement total du système. Car ce système de survie est une superbe machine très perfectionnée. Mais limitée dans ses ressources. Quand nos glandes surrénales ne peuvent plus produire les hormones essentielles à son bon fonctionnement, c’est l’écroulement. Et avec le corps qui lâche vient la fin de tout ce que tu croyais vrai jusque-là.

Ce qui nous empêche de lâcher prise, c’est que nous vivons en mode survie permanent.



LA RÉVOLUTION 80/20

Après le burn out, j’ai cherché à comprendre ce qu’il s’était passé. En thérapie, en coaching, des schémas sont apparus. Ils m’ont permis de prendre conscience de certains conditionnements. Mais cela ne suffisait pas à tout expliquer.

Je voulais comprendre pourquoi mon cerveau m’avait lâchée. Quel mécanisme avait pu me faire perdre ma capacité à lire, et à me concentrer. Quel autre mécanisme faisait que j’étais capable avec du repos et de l’entraînement de reconstituer ces facultés mentales et cognitives. Et puis aussi, comment faire pour que cela ne se reproduise plus…

Alors, je pratiquais beaucoup de yoga kundalini. J’ai constaté, au fil des mois, un effet incroyable de la pratique sur mon corps : une énergie retrouvée, un corps plus musclé, plus souple, sans forcer, ni postures alambiquées…

Une forme de réconciliation s’est doucement produite avec mon corps. Il a commencé à trouver dans l’ancrage, le souffle, le mouvement, une nouvelle présence, une forme de sécurité.

En parallèle, je voyais mon cerveau retrouver petit à petit sa capacité à retenir l’information, ne plus oublier ce qu’il avait lu 5 minutes avant.

Je me suis donc formée pour enseigner ce yoga kundalini avec cette intention : approfondir et comprendre. Pourtant, après un an de formation, je n’avais pas trouvé l’explication rationnelle que je recherchais.

La réponse est venue sur cette plage des Pouilles, où j’étais partie avec quelques livres de neurosciences et un autre sur la théorie polyvagale de Stephen Porges…

Je veux préciser tout de suite que l’idée n’est pas ici d’écrire un livre scientifique de plus sur ces sujets, mais simplement de poser les faits essentiels qui vont te permettre de comprendre « comment ça marche »…

… et surtout pourquoi les rituels somatiques ne sont pas juste un truc « fluff » dans ta journée, mais bien une réelle reprogrammation neuronale et corporelle qui ramène sécurité et équilibre dans ton quotidien.

Les recherches récentes en neurosciences ont donc montré que le nerf vague – cette « autoroute » de communication entre notre corps et notre cerveau – est composé à 80 % de fibres afférentes, qui remontent constamment des informations du corps vers le cerveau, et à seulement 20 % de fibres efférentes, qui descendent du cerveau vers le corps1.

Ton corps influence ton cerveau 4 fois plus que l’inverse.


Soudain, tout prend sens. Les réveils anxieux ? Mon corps qui maintient son état de vigilance même dans le sommeil, quand mon cerveau est « au repos ».

Le burn out ? Un épuisement total du système nerveux, avec un nerf vague effondré qui n’assure plus la communication corps-cerveau.

Et le yoga kundalini ? Une pratique qui a restauré le tonus et la flexibilité de ce fameux nerf vague en travaillant la souplesse de la colonne vertébrale…

Mais alors, si notre corps envoie 80 % d’informations au cerveau, et le cerveau seulement 20 % au corps, qu’est-ce qui fait que nous passons 90 % de nos journées concentrés sur le discours de ce fameux mental ?

En fait, c’est un peu comme si un dirigeant d’entreprise ignorait 80 % des informations essentielles remontant du terrain, pour ne se fier qu’à 20 % des données. Le risque ? Déconnexion du réel, mauvaises décisions, opportunités ratées… et finalement, faillite.




COMPRENDRE LE RÔLE DU SYSTÈME NERVEUX

Après cette révélation claire – tout part en réalité du corps, et non du mental –, j’ai évidemment cherché à approfondir mes connaissances sur le nerf vague et le système nerveux autonome.

Notre système nerveux autonome est justement… autonome.

Il fonctionne constamment hors de notre conscience. Et heureusement ! Imagine si nous devions consciemment penser à respirer, cligner des yeux, faire battre le cœur, digérer les aliments… Notre système nerveux autonome (SNA) et le nerf vague, qui est son axe central de communication, régulent toutes nos fonctions vitales : circulation sanguine, respiration, digestion…

Il perçoit tout, avant même la moindre pensée rationnelle sur ce que tu vois, sens et entends.

Cela t’est peut-être déjà arrivé de rentrer dans une pièce et de sentir sans trop savoir l’expliquer un malaise. Ton système nerveux a sans doute capté une tension latente, un potentiel danger, selon ses critères. Et ton cerveau intervient ensuite pour interpréter, donner du sens à cette perception.

Le système nerveux ressent et capte ce que l’on appelle des neuroceptions, en AMONT de tes perceptions conscientes.

95 % du temps, notre cerveau est simplement en train de chercher à interpréter et traduire en pensées rationnelles les signaux perçus par le système nerveux autonome.


Or, ce système nerveux autonome (SNA) a pour seule et unique mission ta survie, pas ton bonheur. Il fonctionne un peu comme une centrale de télésurveillance ultra-précise, équipée de capteurs tellement fins et puissants qu’ils enregistrent chaque petit signal, en conservent des traces pour le futur, et stockent toutes les informations.

Par exemple, tu as pu ressentir un danger dans la toute petite enfance, pendant un petit déjeuner, dans la cuisine, où flottait une odeur de pain grillé. Des années plus tard, sans souvenir conscient du moment, cette odeur te déclenche une réaction physique. Tu peux avoir la gorge qui se serre, une oppression dans la poitrine, ou même te mettre à pleurer sans aucune explication logique. C’est simplement ton SNA qui s’active à partir de cette information qu’il a stockée.

Ton système nerveux est totalement unique, et enregistre depuis tes premiers instants de vie in utero une immense quantité d’informations, dont il se sert en permanence pour te garder en sécurité, pendant que toi tu as l’impression de vivre ta vie en toute autonomie.




LE SYSTÈME NERVEUX NE PARLE PAS FRANÇAIS, NI ANGLAIS…

À partir du moment où ton SNA s’active face à un déclencheur, plusieurs réactions sont possibles : nous les verrons en détail au chapitre suivant.

Mais quelle que soit la nature de la réaction, plusieurs phénomènes vont se produire dans ton organisme :

• Les hormones du stress (notamment l’adrénaline et le cortisol) vont inonder ton corps (voir chapitre 4).

• En conséquence, le sang et l’oxygène vont se concentrer dans tes bras et tes jambes, et donc quitter le cerveau et les organes digestifs.

• La partie la plus évoluée de ton cerveau (le néocortex) passe en mode économie d’énergie pour laisser les structures plus anciennes gérer l’urgence. De ce fait, tu vas perdre en moyenne 20 points de QI2, ainsi que ta capacité à créer des mémoires en séquences, ou à faire des plans, dans ces moments de stress.

C’est la raison pour laquelle, quand les émotions sont hautes, l’intelligence est basse.


Ton SNA a déclenché l’alarme de la maison : elle hurle si fort que tu n’arrives plus à réfléchir. Tu te précipites, mais tu ne te souviens plus du code. Le téléphone sonne, c’est la société de surveillance. Tu ne sais plus où donner de la tête ! Impossible de prendre une décision lucide dans ces circonstances.

C’est à peu près ce qu’il se passe dans ton corps à chaque neuroception de danger, que ce soit le type qui te bouscule dans le métro, ton boss qui te fait une remarque sèche en réunion ou ton fils qui n’a pas rangé sa chambre. Pour ton système nerveux, c’est la même chose. Un désordre, une menace.

Or, notre réaction, y compris dans les approches traditionnelles du coaching et de la thérapie, c’est de donner une réponse mentale à une réaction physique.

« On va en parler, ça ira mieux. »

« Change tes pensées. »

« Pratique les affirmations positives. »

« Travaille ton mindset. »

« Essaie de voir le verre à moitié plein. »

« Prends du recul. »

« Lâche prise, c’est pas si grave. »

Tu peux te raconter ce que tu veux… Aucune réponse mentale ne sécurisera ton système nerveux.

D’ailleurs, c’est aussi la raison pour laquelle la méditation ou le yoga ne « marchent » pas pour certaines personnes. Elles veulent essayer, sont convaincues des bienfaits, mais une fois sur le tapis ou le coussin, leur système nerveux, lui, perçoit l’immobilité, le silence, le fait de se concentrer sur la respiration, comme des neuroceptions de danger. Résultat : c’est irritant, pénible, inutile, autant arrêter ce truc qui ne sert à rien.

L’alarme est déclenchée par le corps. Si tu veux ramener de la sécurité, cela doit passer uniquement par le corps.


D’ailleurs, tu as peut-être déjà fait un travail thérapeutique ou de développement personnel sans sentir de changement profond et durable.

En effet, tout ce travail par la parole, le mental, les pensées, est évidemment fondamental et très puissant, mais s’il est fait depuis un état d’anxiété, c’est-à-dire avec un système nerveux dérégulé, cela revient à vouloir construire des étages sur une maison qui n’a pas de fondations solides. À la première tempête, cela risque de s’écrouler.
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