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Qui suis-je, et pourquoi ce livre ?
Saviez-vous qu’on peut souffrir d’un ulcère à l’estomac à dix-neuf ans, simplement parce que le corps n’arrive plus à absorber le stress ?
 
Saviez-vous qu’à vingt-et-un ans, on peut perdre totalement le sommeil, au point d’être mise sous somnifères pendant presque une décennie ?
 
Saviez-vous qu’un déséquilibre du cortisol, l’hormone du stress, peut faire disparaître les règles pendant des années, déranger la digestion, brouiller l’humeur, épuiser le corps, tout en donnant l’impression extérieure que « tout va bien » ?
Moi, oui. Parce que c’est ce que j’ai vécu.
[image: ]Je m’appelle Anaïs. Avant de devenir coach en santé intégrative spécialisée dans les hormones de la femme, avant d’être autrice, entrepreneuse, créatrice de contenu et maman, j’ai traversé le stress chronique de l’intérieur. Un stress qui m’a littéralement brûlée.
À dix-neuf ans, mon premier signal d’alarme a résonné : un ulcère. À vingt-et-un ans, mon corps ne sait plus dormir.
À cela s’ajoutent des années de sport intense – du HIIT (entraînement fractionné de haute intensité) tous les jours –, une alimentation ultra restrictive, des troubles du comportement alimentaire… et puis l’absence de règles pendant douze ans.
J’ai poursuivi ma carrière dans la finance, puis à Londres, dans un environnement où la performance est une langue maternelle. J’étais rapide. Efficace. Forte.
Mais, en dedans, je tenais grâce au cortisol : cette hormone qui, quand elle est équilibrée, soutient l’énergie… mais, quand elle se dérègle, épuise tout.
Le jour où j’ai compris que j’étais en train de m’oublier, de me briser, j’ai fait ce que je savais déjà faire : recommencer. Mais, cette fois, avec douceur.
J’ai réappris à écouter mon corps.
J’ai réintroduit le gras que j’avais pourtant banni.
J’ai adapté mon entraînement à mes besoins, à mon cycle, à mon énergie quotidienne.
J’ai nourri mon cerveau, mon système nerveux, ma digestion.
J’ai appris à respirer – vraiment respirer.
Et, petit à petit, mes règles sont revenues. Puis est arrivée ma première grossesse. Suivie de deux autres.
Aujourd’hui, je suis maman de trois enfants. Je travaille, j’entreprends, je crée, j’accompagne. Ma vie est pleine, parfois intense, parfois chaotique – comme toutes les vies.
Mais la différence est là : je connais mon stress. Je le reconnais. Je le cajole. Je ne le laisse plus me diriger. Et cela change tout.
À la maison, j’accompagne aussi mon mari, sujet à l’anxiété sévère, parfois jusqu’aux crises. Nous avons appris ensemble que la respiration peut être un médicament, que le café n’est pas neutre, que l’assiette, le mouvement, l’environnement et l’esprit sont intimement liés.
Dans mon travail, en accompagnement individuel, je vois chaque semaine que 70 à 80 % des déséquilibres hormonaux, digestifs, émotionnels, immunitaires prennent leur source dans le stress.
Avant de toucher aux autres hormones, il faut rééquilibrer le cortisol. Toujours. C’est pour cela que ce livre est né.


Et si on regardait nos hormones autrement ?
On parle souvent des hormones comme si elles flottaient seules : l’œstrogène, la progestérone, la testostérone, les hormones thyroïdiennes… Trois d’entre elles constituent des piliers fondamentaux et orchestrent toutes les autres :
le cortisol, l’hormone du stress et de l’adaptation ;

l’insuline, l’hormone de la glycémie et de l’énergie ;

l’ocytocine, l’hormone du lien, de la sécurité, de la confiance.


Les hormones-piliers
Ces trois hormones posent le terrain. Elles déterminent si le corps se sent en danger… ou en sécurité. Et c’est seulement lorsqu’il est en sécurité que le reste du système hormonal peut s’exprimer pleinement.
C’est pourquoi, lorsqu’on veut soutenir le cycle menstruel, la fertilité, la peau, l’énergie, la thyroïde, le sommeil, la libido… on commence par se préoccuper de ces hormones essentielles.
LE CORTISOL « JE M’ADAPTE, JE SUIS EN VIE. »
Le cortisol est sécrété par les glandes surrénales chaque fois que le corps perçoit un stress, qu’il soit physique, émotionnel ou métabolique :
au réveil, pour nous mettre en mouvement ;

en cas de danger ou d’urgence ;

pendant un effort intense ;

en cas d’hypoglycémie ;

en présence d’un stress émotionnel ou mental prolongé.


Un cortisol équilibré permet l’adaptation. A contrario, un cortisol déséquilibré, trop élevé ou trop bas, envoie au corps le message : « Nous ne sommes pas en sécurité. ».

L’INSULINE « JE REÇOIS DE L’ÉNERGIE. »
L’insuline est sécrétée par le pancréas après un repas. Elle régule le niveau de sucre dans le sang et stabilise notre énergie. Pour cela, elle permet au glucose d’entrer dans les cellules pour être utilisé comme carburant. Elle est sécrétée après un apport en glucides, en réponse à la montée de la glycémie.
Lorsque les pics sont trop fréquents (repas déséquilibrés, grignotages, sucres rapides…), le corps vit cela comme un stress interne, ce qui relance le cortisol. Insuline et cortisol fonctionnent donc en boucle permanente.

L’OCYTOCINE « JE SUIS EN LIEN. »
L’ocytocine est sécrétée lorsque le corps se sent en sécurité relationnelle. C’est l’hormone du calme, de la tendresse, du toucher, du regard. Elle contrebalance le cortisol. Elle dit au corps : « Tu peux te déposer. Tout va bien. ». Elle est libérée :
lors du contact physique (du regard, du toucher) ;

au cours d’un moment de tendresse ;

pendant une respiration lente ;

durant un sentiment d’appartenance.


LE SOCLE HORMONAL
Quand ces trois hormones dialoguent harmonieusement, le système peut alors passer aux hormones dites « secondaires », mais qui sont néanmoins essentielles.




Les hormones secondaires
Les hormones thyroïdiennes, les œstrogènes, la progestérone, la testostérone ou encore la mélatonine sont les hormones les plus visibles et celles dont on parle le plus. On oublie cependant trop souvent le lien étroit qu’elles entretiennent avec les trois piliers que sont le cortisol, l’insuline et l’ocytocine.
1
LES HORMONES THYROÏDIENNES « JE PRODUIS UNE ÉNERGIE DURABLE. »
Les hormones thyroïdiennes sont sécrétées lorsque le corps perçoit :
une énergie suffisante ;

une sécurité métabolique ;

un stress modéré.


Elles sont fortement freinées par :
le stress chronique ;

les restrictions alimentaires ;

le manque de glucides ;

un cortisol élevé sur la durée.


Lorsqu’il se sent en insécurité, le corps ralentit volontairement le métabolisme.

2
LES ŒSTROGÈNES « JE CRÉE, JE RAYONNE. »
Les œstrogènes sont principalement sécrétés pendant la phase folliculaire et l’ovulation. Ils soutiennent l’élan, la confiance, la créativité et la sociabilité.
Ils sont favorisés par :
une glycémie stable ;

un cortisol maîtrisé ;

un foie fonctionnel.


Les œstrogènes stimulent aussi la sérotonine, le neurotransmetteur du bien-être. Moins on produit d’œstrogènes, moins on produit de sérotonine (on le remarque notamment à l’approche des règles où l’on est plus sujette à la nostalgie)… et plus le cortisol est ressenti comme envahissant.

3
LA PROGESTÉRONE « JE RALENTIS, JE SÉCURISE. »
La progestérone est sécrétée après l’ovulation, en phase lutéale. C’est une hormone profondément apaisante de détente et de relaxation.
Elle soutient le sommeil, la digestion, l’ancrage et la tolérance au stress. Mais elle est extrêmement sensible au cortisol. En cas de stress chronique, le corps privilégie la production de cortisol au détriment de la progestérone.
C’est l’une des raisons majeures du SPM (syndrome prémenstruel), des troubles du sommeil et de l’anxiété prémenstruelle.

4
LA TESTOSTÉRONE « JE ME SENS VIVANT. »
Présente chez la femme comme chez l’homme, la testostérone soutient la motivation, la vitalité, la libido et la confiance.
Elle est favorisée par :
un stress modéré ;

une alimentation suffisante ;

un sommeil réparateur.


Un cortisol élevé de façon chronique tend à faire chuter la testostérone, chez les femmes comme chez les hommes.

5
LA MÉLATONINE « JE DORS, JE ME RÉPARE. »
La mélatonine est souvent appelée « l’hormone du sommeil », mais son rôle va bien au-delà du simple fait de nous endormir. C’est une hormone clé de la récupération, de la régénération cellulaire et de l’équilibre du système nerveux.
Elle est sécrétée principalement par la glande pinéale, au cœur du cerveau, lorsque la lumière diminue. Son message est simple et fondamental : « La journée se termine, tu peux te mettre au repos. ».
Elle est sécrétée :
en soirée, à partir du moment où la luminosité baisse ;

avec un pic entre 22 h et 2 h du matin ;

à condition que le corps se sente en sécurité et non en état d’alerte.


La mélatonine est donc directement influencée par l’exposition à la lumière (naturelle vs écrans), le niveau de stress et le rythme du cortisol.


Pour résumer
Le corps est intelligent. Il priorise toujours la survie avant la reproduction, la créativité ou le plaisir. C’est pourquoi, dans toute approche hormonale durable, on commence par la base : le stress, l’énergie, la sécurité.
Même si j’accompagne particulièrement la santé hormonale féminine, le cortisol concerne tout le monde. On le voit et l’identifie précisément en considérant le cycle hormonal féminin, mais le cortisol est sécrété par tous, même les nourrissons :
les femmes ;

les hommes ;

les adolescents ;

les personnes anxieuses ;

les personnes qui « tiennent » ;

les personnes silencieuses fortes ;

les sensibles qui se protègent ;

les performants qui ne lâchent pas.


À la maison, j’ai vu mon mari traverser l’anxiété jusqu’aux crises. Et j’ai pu observer comment travailler sur le cortisol, l’alimentation, la respiration et l’environnement pouvait transformer son rapport à lui-même. C’est pour cela que, même si j’aborde beaucoup le cycle féminin dans cet ouvrage, il s’adresse à tous.
Nous ne sommes pas faits pour disparaître sous nos vies. Nous sommes faits pour les habiter. Ce livre est une réconciliation. Une manière de revenir dans son corps. De reconstruire l’équilibre depuis la base. De retrouver l’espace intérieur que le stress avait serré trop fort.
Nous allons descendre… pour remonter.



Comprendre le cortisol
Le rôle du cortisol, hormone du stress et de l’énergie
On parle souvent du cortisol comme de « l’hormone du stress », avec une connotation presque négative, comme s’il fallait à tout prix la faire baisser. En réalité, c’est une hormone mal connue : on oublie qu’elle joue un rôle essentiel dans notre équilibre. C’est elle qui permet à notre corps de s’adapter sans cesse.
Le cortisol est une hormone de survie et d’adaptation, produite naturellement par les glandes surrénales, deux petites glandes situées au-dessus des reins. C’est d’ailleurs grâce au cortisol que nous sommes en mesure de nous lever le matin.
En effet, lorsqu’il est sécrété dans de bonnes proportions, le cortisol devient un véritable allié : il nous aide à rester éveillé quand la fatigue se fait sentir mais qu’il n’est pas l’heure de dormir, au volant, par exemple, à rester concentré, à mobiliser notre énergie, et même à réguler l’inflammation dans le corps.
Car, le cortisol a un effet anti-inflammatoire naturel : il apaise les réactions excessives du système immunitaire et participe à la réparation des tissus.
Chaque fois que le corps perçoit un défi – qu’il s’agisse d’un danger, d’un imprévu, d’un effort physique ou d’une simple réunion stressante – il déclenche la libération de cortisol. C’est un message d’alerte, mais aussi de mise en action.
C’est seulement lorsque sa production devient trop élevée ou trop faible, de façon prolongée, que le déséquilibre s’installe et que l’on en subit les effets : fatigue, tension, troubles du sommeil, baisse d’immunité…
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