CE QUE PERSONNE NE TA JAMAIS APPRIS
SUR LE STRESS (ET QUI CHANGE TOUT)

Il y a une chose essentielle que lécole ne t'a jamais enseigné. Que la
plupart des thérapeutes ne transmettent pas. Et que beaucoup de livres
de développement personnel évitent habilement.

Parce que si tu la comprends vraiment..

elle remet en question presque tout ce que tu crois savoir sur le stress.

Ton cerveau ne décide pas quand tu es stressé(e)
Tu penses que tu choisis tes réactions ?
En réalité, non.

En moins de 200 millisecondes, ton systeme nerveux
autonome a déja:

e évalué la situation

e détecté un danger (ou une sécurité)

e déclenché une réponse

Et tout ¢a.. avant méme que tu aies eu le temps de penser.

- Avant que t_u*te dises:
“Cava aller”
Je devrais me calmer.”

Jé"ne devrous pas réagir comme ¢a.”
Ton corps-blw a déja tranché.
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Ton corps sait avant ta téte

Ce mécanisme a été nommé neuroception par Stephen Porges.
C'est la capacité de ton systeme nerveux a détecter :
e le danger
e la sécurité
e oulambiguité
.. SaNS passer par ta conscience.

Autrement dit :
ton corps sait avant toi.

Et surtout: ,
il agit sans te demander ton avis.

i T "*Pemrqum penser positif” he fonctionne pas ?
C esbm que beaucoup d'approches se trompent
Onta appris a :

~* rationaliser

e . relatmser |

i . prendre du recul
~* penser autrement
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Le probleme ?

La réponse au stress ne vient pas de la.
Elle vient de ton systeme nerveux autonome:
e plus ancien
e plus rapide
» et totalementimperméable aux arguments rationnels

C'est pour ¢a que tu peux :
* savoir que “tout va bien”
e comprendre que tu es en sécurité
.
..et malgré tout:
e ressentir de langoisse
e rester tendu(e)
* ne pas réussir a te calmer

~ Ce n'est pas un manque de volonte.
Ce n'est pas un probleme mental.

C’est de la biologie.

La vraie clé : passer par le corps

 Et c'est la que tout change. ; \
Si le stress est déclenché par le corps.. \*\
- alors c'est aussi par le corps que tu peux le réguler. \

Pas avec des mots. I l
A - __ - L (
~ Pas avec des pensées.
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Mais avec des signaux physiologiques.
Par exemple :
e ta respiration
ta posture
ton rythme
tes mouvements

Ces signaux disent directement a ton systeme nerveux :
“Tu es en sécurité.”
Et ¢ca, ton corps l'entend.

Une expérience simple (2 minutes)
Avant de continuer, teste ceci :
e Pose une main sur ta poitrine
» |nspire lentement pendant 4 secondes
e Expire encore plus lentement pendant
6 secondes
» Répete 3 fois

Ce que tu viens de faire n'est pas “juste respirer”.
Tu as activé ton systeme parasympathique
Tu as stimulé ton nerf vague
Tu as envoyé un signal de sécurité a ton corps

Sans réfléchir.
Sans te convaincre.

Juste avec ta physiologie.

'KATHIEN DDSOGNE ]

I\..LJ

Tous droits réservés - Katrien Dos__dgné 2026 _




Reprendre la main, concrétement

C'est ce que jappelle :
le mode manuel de ton systéme nerveux.

Pas pour tout controler.

Mais pour savoir revenir a toi, méme quand ¢a s'emballe.
Parce que le vrai changement ne se fait pas dans ta téte.

Il se fait dans ton corps.

Et quand ton corps se sent en sécurité..

tout le reste suit.

P.S. : si aprés cette petite expérience tu ne te sens pas apaisé.e sache que tu n’es
pas le probleme. Accompagner ton systéme nerveux vers plus de sécurité ca
s’apprend et ca demande de l’entrainement. Donc pas de conclusions hatives stp.

Et maintenant ?

Tu peux continuer a essayer de te raisonner.

Ou tu peux apprendre a parler le langage que ton systeme nerveux comprend
vraiment.
‘Dans quelques temps, j'ouvre un espace pour t'apprendre a :

e arréter de tout porter seule

e sortir du mode survie
e retrouver une vraie securité intérieure, dans ton corps

Un endroit ou 'tu,ne dois plus “gérer”

mais ou tu peux enfin te déposer.
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