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Chapitre 1

L'empreinteinvisible: Comprendre comment le corps stocke
VOS Vécus

L'empreinte invisible : Comprendre comment le corps stocke vos vécus

Avez-vous dgja ressenti une oppression soudaine dans la poitrine ou une boule au
ventre sans pouvoir expliquer pourquoi ? Ce ne sont pas de simples réactions de

stress passager.

Comme I'explique le Dr Bessel van der Kolk, votre cerveau peut oublier, mais votre
systeme biologique, lui, tient un registre précis de tout ce que vous avez traverse. Ce
module vous aide a décoder ce langage silencieux.

Etape 1 : Qu'est-ce que lamémoire somatique ?

Contrairement ala mémoire classique qui ressemble a un album photo, lamémoire
somatique (ou corporelle) fonctionne comme un enregistreur sensoriel en continu.

* Elle ne stocke pas des faits, mais des sensations physiques (froid, tremblements,
tensions).

* Elle enregistre les réactions chimiques déclenchées par le stress ou la peur.

* Elle se loge dans les parties les plus anciennes du cerveau, celles qui gerent la
survie.

* Elle reste active méme s vous n'avez aucun souvenir conscient de |I'événement
d'origine.

Etape 2 : Distinguer e souvenir conscient de latrace corporelle



Il existe une différence fondamental e entre "se souvenir de quelque chose" et "porter
I'empreinte de quelque chose". Votre cerveau utilise deux circuits distincts:

* Le Souvenir Narratif (Hippocampe) : C'est I'histoire que vous vous racontez. "Il
m'est arrivé ceci tel jour." Ce souvenir est structuré, possede un début et unefin, et
appartient au passé.

 La Trace Corporelle (Amygdale) : C'est une réaction brute. L orsque cette trace est
réactiveée, le corps nefait pas la différence entre hier et aujourd'hui. Il revit
I'événement au présent.

 Le Décalage : On peut comprendre intellectuellement que I'on est en sécurité, alors
gue notre corps est en état d'alerte maximale (sueur, rythme cardiaque élevé).

Etape 3 : Pourquoi votre corps réagit avant votre esprit

Face a une situation familiére ou stressante, votre biologie privilégie la vitesse sur
I'analyse. Voici pourquoi vous agissez souvent avant méme de réfléchir :

 Le "Dé&tecteur de fumée" (L'Amygdale) : Cette zone du cerveau identifie un danger
potentiel en une fraction de seconde. Elle envoie immédiatement un signal de
mobilisation au corps.

« LaVoie Courte : Le message va directement de vos sens a vos muscles et vos
glandes (adrénaline). C'est le mode "Survie'.

e LaVoie Longue: Le message doit passer par le cortex préfrontal (votre tour de
contréle) pour étre analysé. Mais ce processus est beaucoup plus lent.

» Le Résultat : Votre corps a dgja sauté de cOté ou votre gorge sest déja serree avant
gue votre esprit conscient ne puisse dire : "Tout va bien, ce n'était qu'un bruit".

Etape 4 : Identifier les signes d'un vécu stocké



Pour commencer atravailler avec votre corps, vous devez apprendre a reconnaitre les
signaux d'activation de ces empreintesinvisibles :

» Tensions musculaires : Méachoires serrées, épaules hautes ou dos blogué de fagon
chronique.

* Respiration : Une respiration superficielle ou "bloquée" au niveau du haut de la
poitrine.

» Hypervigilance : Sursauter au moindre bruit ou scanner constamment la piece du
regard.

» Déconnexion : Une sensation de "vide", de ne plus sentir ses membres ou d'étre
comme un "fantdme" dans sa propre vie (dissociation).

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pasa"calmer" votre corps par la logique.
Puisque I'empreinte est sensorielle, 1a réponse doit I'étre aussi. Lorsque vous
VOous sentez active, utilisez des ancrages physiques : touchez une texture
rugueuse, expirez lentement en faisant vibrer vos lévres, ou appuyez fer mement
vos pieds sur le sol. Vous parlez ainsi directement a votre systeme nerveux dans
sa propre langue.



Chapitre 2

L asciencedel'é@motion incarnée : Des neurosciences ala
biologie du stress

Module : La science de I'émotion incarnée

Comprendre pourquoi hotre corps réagit de maniére intense face au stress ou aux
souvenirs N’ est pas une question de volonté, mais de biologie. Ce module vous
plonge dans les mécanismes invisibles qui transforment une émotion en une sensation
physique concrete.

Point Clé 1: Le Systeme Nerveux Autonome (SNA), votre pilote automatique

L e systéme nerveux autonome gere tout ce que vous ne contrélez pas consciemment
(battements de coaur, respiration, digestion). En situation de stress, il se divise en deux
branches principales :

* Le Systéme Sympathique (L'accélérateur) : |l prépare le corps al'action. Il libere de
I'adrénaline, augmente le rythme cardiaque et tend les muscles pour lalutte ou la
fuite.

* Le Systéme Parasympathique (Le frein) : 1| favorise le repos, ladigestion et la
récupération. C'est lui qui permet au corps de se calmer apres une alerte.

 Le déséquilibre : En cas de stress chronique, I'accél érateur reste bloqué. Le corps
oublie comment revenir al'éat de repos, créant une hypervigilance constante.

Point Clé 2 : L'Amygdale, le "détecteur de fumée" du cerveau

Située au coaur de notre cerveau émotionnel, I'amygdale a un réle vital mais parfois
trop zélé:



* Elleidentifie instantanément si une situation est dangereuse.

* Elle réagit en quelques millisecondes, bien avant que votre cerveau rationnel n'ait
analyse la situation.

* Pour une personne ayant vécu un traumatisme, |'amygdale devient hypersensible :
elle déclenche I'alarme pour des stimuli mineurs (un bruit, une odeur, un ton de voix).

Point Clé 3 : L'Hippocampe, le "bibliothécaire" défaillant

L'hippocampe est responsable de mettre les souvenirs en contexte et de leur donner
une date de péremption :

e Sonrble est dedire: "C'est arrivé dans | e passé, c'est terminé maintenant”.

» Leprobléme : Lorsd'un stress intense, le pic d'hormones peut "éteindre”
I'hippocampe.

 Résultat : Le souvenir ne peut pas étre correctement archivé. Il reste "vif" et le
cerveau al'impression que le danger se déroule au présent.

Point Clé 4 : Le Cortisol, I'architecte de vos tensions physiques

Le cortisol est I'hnormone principale du stress. Si son role est utile a court terme, sa
présence prolongée sculpte littéralement votre corps :

» Tensions musculaires : Le cortisol maintient les muscles (souvent les épaules, la
machoire et |e psoas) dans un état de contraction préventive.

« Epuisement biologique : A force d'étre sollicitées, les glandes surrénal es sépuisent,
entrainant une fatigue chronigue que le sommell ne suffit plus a réparer.

* Inflammation : Un taux de cortisol déréglé favorise I'inflammation systémique, ce
qui peut se traduire par des douleurs chroniques inexpliquées.



LE CONSEIL PRO :

Pour apaiser une amygdale en alerte, ne passez pas par |e raisonnement
logique (cela ne fonctionne pas sur cette partie du cerveau). Utilisez la
respiration ventrale prolongée. En expirant plus longtemps que vous n'inspirez,
vous envoyez un signal biologique direct au nerf vague pour forcer le passage du

mode "Survie" au mode "Repos”.

Le corps n’oublie rien - Editions Fusianima



Chapitre 3

L e langage des maux : Apprendre a décoder vostensions
chroniques

MODULE : Lelangage des maux — Apprendre a décoder vos tensions chroniques

Votre corps posséde sa propre mémoire biologique. Lorsqu'un stress ou un
traumatisme n'est pas exprimeé par lesmots, il sinscrit silencieusement dans vos
tissus, vos muscles et vos fascias. Ce module vous apprend aidentifier ces signaux
pour mieux les libérer.

1. Cartographie des zones de stockage émotionnel

Chaque zone de tension raconte une histoire différente sur votre état psychologique et
emotionnel.

LaMéchoire : Le siege du contrdle et de lacolere
e Lesigna : Dents serrées, grincements (bruxisme) ou douleurs aux tempes.

 Lasignification : C'est lazone ou |'on retient |es mots non dits, lafrustration ou le
besoin de garder un contréle strict sur son environnement.

* L'émotion associée : Lacolere refoul ée.
Les Epaules et les Trapézes : Le poids du monde

« Lesignal : Epaules hautes, impression de "bloc de béton" entre le cou et les
omopl ates.

 Lagignification : Cette zone porte les responsabilités excessives et la charge



mentale. C'est ici que sexprime le sentiment d'étre submerge.
* L'émotion associée : L'accablement et |e stress de performance.
Le Ventre: Le cerveau des émotions
» Lesigna : Noauds a l'estomac, ballonnements fréquents, respiration courte.

 Lasignification : Le systeme entérique réagit instantanément a l'insécurité. C'est le
lieu du ressenti instinctif.

Z xn

o L'émotion associée : Lapeur, I'anxiété et la difficulté a"digérer" un événement de
vie.

Le Basdu Dos: Le manque de soutien

» Lesigna : Douleurs lombaires récurrentes ou sciatiques chroniques sans cause
mecanique apparente.

 Lasignification : Cette zone représente nos fondations. Une tensionici révele
souvent un sentiment d'insécurité financiére ou affective.

» L'émotion associée : L'insécurité profonde.
2. Exercices d'auto-diagnostic : Identifier vos signaux d'alarme

Pour décoder votre propre langage corporel, pratiquez ces exercices régulierement
afin d'affiner votre proprioception.

Etape 1 : Le scanner corporel silencieux
* Allongez-vous au calme pendant 5 minutes, sans distractions.

» Fermez les yeux et portez votre attention sur vos pieds, puis remontez lentement
versle sommet du crane.



» Notez mentalement les zones qui semblent "froides’, "serrées’ ou "lourdes’.
» Ne cherchez pas a modifier la sensation, contentez-vous de |la nommer.
Etape 2 : Letest de larespiration dirigée

 Posez une main sur votre poitrine et une main sur votre nombril.

» Observez quelle main bouge en premier lors d'une inspiration naturelle.

* Diagnostic : Si seule lamain sur la poitrine bouge, votre corps est en mode "Survie"
(systéme sympathique activé). Si le ventre se gonfle, vous étes en mode " Sécurité”.

Etape 3 : Lacorrélation émotionnelle
* Pensez a une situation stressante récente de votre quotidien.

» Observez immédiatement ou la tension se déplace : est-ce votre méchoire qui se
Sserre ou votre gorge qui se noue ?

* Objectif : Créer un lien conscient entre un stimulus extérieur et votre réaction
somatique.

3. Créer votre journal des tensions
Le suivi est essentiel pour repérer les schémas récurrents de votre systéme nerveux.
* Fréquence : Unefois par jour, idéalement le soir.

» Données anoter : Lalocalisation de ladouleur, I'intensité (1 410) et I'événement
marquant de lajournée.

» Analyse: Apres 7 jours, cherchez les répétitions. Celavous indiquera quelle
émotion votre corps peine a évacuer.



LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas vos tensions comme des ennemies a
éliminer, mais comme des messageéres. Lorsgue vous identifiez une zone
douloureuse, posez-lui simplement la question : "De quoi essaies-tu de me
protéger ?". La simple reconnaissance consciente suffit souvent a initier le

relachement musculaire.

Le corps n’oublie rien - Editions Fusianima

13



Chapitre4

Lenerf vague: Votretéécommandeintérieure pour le calme

Le nerf vague : Laclé de votre sécurité intérieure

Le nerf vague est le nerf le plus long et |e plus complexe de votre corps. Il relie votre
cerveau aVvos principaux organes (coeur, poumons, systeme digestif). Dans I'ouvrage
"Lecorpsn'oublierien”, il est présenté comme le pilier central de la guérison des
traumatismes et de la gestion du stress.

Imaginez ce nerf comme une télécommande : il permet d'envoyer instantanément un
signal de relaxation avotre organisme pour désactiver |'état d'aerte.

Comprendre la Théorie Polyvagale : Vos 3 modes de survie

Développée par le Dr Stephen Porges, cette théorie explique que notre systeme
nerveux réagit al'environnement selon trois niveaux de sécurité :

o L'état Ventral (Sécurité) : C'est le mode "calme et lien socia”. Le nerf vague
fonctionne bien, vous vous sentez en securité, ouvert et capable de réfléchir.

o L'état Sympathique (Alerte) : C'est le mode "combat ou fuite". Votre corps se
prépare al'action. Le coaur saccélére, larespiration devient courte.

o L'état Dorsal (Effondrement) : C'est le mode "figement". En cas de stress extréme
ou de traumatisme ancien, le corps se coupe du monde pour se protéger, entrainant
une sensation de vide ou de dissociation.

Pourquoi stimuler votre tonus vagal ?

Un tonus vagal éevé signifie que votre corps peut passer rapidement d'un état de



stress aun état de calme. Les bénéfices sont multiples :
» Réduction immeédiate de I'anxiété.
» Meilleure régulation de lafréquence cardiague.
« Amélioration de la digestion (souvent perturbée par le stress).
« Capacité accrue a se connecter aux autres avec empathie.
3 Techniques simples pour activer votre "Frein Vagal"

Voici des exercices pratiques gue vous pouvez réaliser n'importe ou pour reprendre le
contréle de votre état émotionnel.

Etape 1 : Larespiration "4-8" (Expiration prolongée)

L'inspiration stimule le systeme sympathique (accél érateur), tandis que I'expiration
stimule le nerf vague (frein).

* Inspirez par le nez pendant 4 secondes.
* Expirez lentement par la bouche, comme dans une paille, pendant 8 secondes.

» Répétez ce cycle pendant 2 a 3 minutes pour signaler a votre cerveau que le danger
est écarte.

Etape 2 : Lastimulation par lefroid

Le froid provoque un réflexe de plongée qui active instantanément le systeme
parasympathique.

» Passez de I'eau tres froide sur votre visage, en insistant sur le front et les tempes.

* Alternative : Tenez un glagon dans votre main ou placez une compresse froide sur
votre cou.



» Cette technique est particulierement efficace en cas de crise de panique ou de forte
colere.

Etape 3 : Lavibration sonore (Vocalises)

L e nerf vague passe prés de vos cordes vocales et de votre oreille interne. Les
vibrations mécaniques le stimulent directement.

* Pratiquez le bourdonnement (le son "Mmm™) en fermant la bouche et en ressentant
lavibration dans votre crane.

 Chantez ou fredonnez votre mélodie préférée avoix haute.

» Gargarisez-vous avec de |'eau pendant quel ques secondes lors de votre brossage de
dents matinal.

LE CONSEIL PRO:

Ne cherchez pas la perfection. Le nerf vague répond mieux a la régularité qu'a
I'intensité. Pratiquez I'expiration prolongée seulement 1 minute, trois fois par
jour, pour muscler votre capacité derésilience sur le long terme.



Chapitre5

L e soufflelibérateur : Maitriser sarespiration pour apaiser le
passe

Le souffle : Votre télécommande sur le systéme nerveux

Dans I'ouvrage "Le corps n'oublie rien™, le Dr Bessel van der Kolk démontre que le
traumatisme n'est pas seulement une histoire passee, mais une empreinte physique qui
maintient le corps en état d'alerte. Larespiration est le seul levier direct que nous
possédons pour agir sur notre systéme nerveux autonome.

En apprenant a moduler votre souffle, vous envoyez un signal biologique clair avotre
cerveau : "Je suis en sécurité’. Cela permet de débloquer le diaphragme, souvent figé
par le stress chronique, et de restaurer lacommunication entre le corps et |'esprit.

La Cohérence Cardiague : Le protocole de base 3-6-5

L a cohérence cardiague est une technique de synchronisation du rythme cardiaque
avec larespiration. Elle permet de réguler le taux de cortisol (hormone du stress) et de
renforcer |'équilibre émotionnel.

Etape 1 : Le rythme 5/5
» Asseyez-vous le dos droit, les pieds bien a plat sur le sol pour favoriser I'ancrage.
* Inspirez profondément par le nez pendant 5 secondes en gonflant le ventre.

* Expirez lentement par la bouche pendant 5 secondes comme s vous souffliez dans
une paille.

» Maintenez ce cycle pour atteindre 6 respirations par minute.



Ftape 2 : Lafréquence 3-6-5

« 3fois par jour : Matin, midi et fin de journée.

* 6 respirations par minute : Le rythme physiologique idéal.

* 5 minutes durant : Le temps nécessaire pour stabiliser le systéme nerveux.
La Respiration Carrée : Pour une sécurité immediate

Aussi appelée "Box Breathing", cette technique est utilisée par les unités d'éite pour
garder le contrdle en situation de crise. Elle permet de focaliser I'esprit et de stopper
net la réaction d'hyper-vigilance liée aux souvenirs traumatiques.

Etape 1 : Le cycle en quatre temps

* Inspirer sur 4 secondes en sentant |'air remplir la base des poumons.

* Retenir I'air (poumons pleins) pendant 4 secondes sans forcer.

» Expirer totalement sur 4 secondes pour vider le diaphragme.

* Rester avide (poumons vides) pendant 4 secondes avant de recommencer.
Etape 2 : Visualisation du calme

 Pendant la rétention, imaginez que vous installez un bouclier de calme autour de
VOuS.

* Pendant I'expiration, visualisez |es tensions musculaires qui quittent vos épaules et
votre méachoire.

L e Pranayama Nadi Shodhana : Equilibrer I'hémisphére gauche et droit

Cette technique de respiration aternée issue du yoga est puissante pour apaiser les
tempétes émotionnelles. Elle aide a débloquer le plexus solaire et a harmoniser les



énergies corporelles.
Etape 1 : Positionnement de lamain
» Utilisez votre pouce droit pour boucher votre narine droite.
« Utilisez votre annulaire droit pour boucher votre narine gauche.
Ftape 2 : Le protocole d'alternance
» Bouchez la narine droite, inspirez par la gauche.
» Bouchez la narine gauche, expirez par ladroite.
* Inspirez par ladroite, puis bouchez la narine droite et expirez par la gauche.
» Répétez ce cycle pendant 3 a5 minutes en fermant les yeux.
Débloquer le digphragme : Le signal de libération

Le diaphragme est le "muscle de I'ame”. Lorsgu'il est contracte, il maintient le
cerveau dans une boucle d'anxiété. Le débloquer est essentiel pour traiter les sequelles
physiques du passé.

Pratique de larespiration abdominale profonde

* Allongez-vous sur le dos, une main sur la poitrine et |'autre sur le ventre.
* Forcez-vous a ne faire bouger que lamain sur le ventre al'inspiration.

» Sentez votre diaphragme descendre pour masser vos organes internes.

« A I'expiration, laissez |e ventre Saffaisser naturellement sans effort musculaire.



LE CONSEIL PRO :

Ne cherchez pas |a perfection immédiate. S vous avez vécu des traumatismes,
la sensation de "manquer d'air" ou de ne pas pouvoir respirer par le ventre est
une réaction normale de protection. Commencez par seulement 2 minutes de
respiration carrée par jour, et privilégiez toujours une expiration plus longue que
I'inspiration pour activer instantanément e systeme parasympathique (le mode

"repos et digestion").

Le corps n’oublie rien - Editions Fusianima
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Chapitre 6

L e mouvement intuitif : Défiger le corps par la mobilité

Module : Le mouvement intuitif : Défiger le corps par la mobilité

L e traumatisme ne se loge pas seulement dans nos souvenirs, il sinscrit physiquement
dans nos tissus musculaires et notre systéme nerveux. Lorsgue nous vivons un choc,
I'énergie de survie (combat ou fuite) peut rester blogquée, créant un état de "figement".

Ce module vous apprend a mobiliser votre corps pour libérer ces tensions résiduelles
et restaurer un sentiment de sécurité intérieure.

Etape 1 : Les secousses thérapeutiques (L e "Shaking")

Cette technique sinspire du monde animal : apres un stress intense, les mammiferes
tremblent pour évacuer I'adrénaline. C'est e moyen le plus direct pour parler avotre
systéme nerveux autonome.

» Position de départ : Tenez-vous debout, les pieds alalargeur du bassin, les genoux
|égerement souples (jamais bloqués).

» Le mouvement : Commencez aimpulser un |éger rebond depuis les chevilles et les
genoux. Laissez la vibration remonter dans les hanches, le ventre, puis les épaul es.

» Relachement : Laissez vos bras et vos mains ballants, comme S'ils étaient
désarticul és.

* Durée : Pratiquez pendant 2 a 5 minutes. V ous pouvez accompagner |le mouvement
de soupirs sonores pour relécher la méchoire.

o L'objectif : Décharger I'énergie de survie emprisonnée et sortir de I'état de paralysie



émotionnelle.
Etape 2 : Le Y oga Somatique pour la sécurité intérieure

Contrairement au yoga traditionnel axé sur la performance de la posture, le yoga
somatique privilégie le ressenti interne (I'interoception). L'important n'est pas
I'apparence du mouvement, mais ce qu'il libére al'intérieur.

 Exploration lente : Effectuez des mouvements de " Chat-Vache" au sol, mais de
maniéere extrémement lente. Ressentez chague vertebre se mobiliser.

» Lechoix : A chague instant, demandez-vous : "De quoi mon corps a-t-il besoin
maintenant ?'. Si une posture est inconfortable, modifiez-laimmeédiatement.

» Ancrage : Portez une attention particuliére aux points de contact de votre corps avec
le sol. Sentez la stabilité de laterre qui vous soutient.

« Libération des hanches : L es hanches stockent souvent la colére et |a peur. Pratiquez
la posture de I'enfant ou des cercles avec le bassin pour assouplir cette zone critique.

Etape 3 : La Danse Intuitive et I'expression de soi

Ladanse intuitive permet de reprendre possession de son corps comme d'un territoire
souverain. Il ne sagit pas de "bien danser", mais de laisser |e corps raconter son
histoire sans utiliser de mots.

* Préparation : Choisissez une musique qui résonne avec votre état émotionnel du
moment (calme, rythmée, ou intense).

 Lesyeux clos: Fermez les yeux ou fixez un point au sol pour réduire les
stimulations extérieures et rester focalisé sur vos sensations kinesthésiques.

* Mouvement non-linéaire : Laissez le mouvement partir d'une micro-sensation (un
doigt qui bouge, une épaule qui sétire) et laissez-le samplifier naturellement.



« Amplitude : Explorez I'espace autour de vous. Etirez-vous, recroquevillez-vous,
occupez toute la place. Cela aide a briser la sensation d'étre étriqué ou piégé par le
traumatisme.

Etape 4 : Le retour au calme et I'intégration

Aprés avoir misle corps en mouvement, une phase d'intégration est essentielle pour
que le cerveau enregistre le nouveau message de sécurité.

* Repostotal : Allongez-vous au sol (Savasana) pendant au moins 5 minutes.

 Observation : Observez les picotements, la chaleur ou les zones qui semblent plus
"spacieuses’ dans votre corps.

* Respiration : Placez une main sur le coaur et I'autre sur le ventre. Remerciez votre
corps pour son incroyable résilience.

LE CONSEIL PRO : Neforcez jamais une libération émotionnelle. S des
éemotions trop intenses surgissent pendant e mouvement (larmes, tremblements
forts), ralentissez le rythme, ouvrez les yeux et nommez trois objets de couleur
bleue autour de vous pour vous réancrer dans le présent. Le corps guérit au
rythme de la sécurité, pas de la force.



Chapitre 7

L e deuxieme cerveau : Rééquilibrer son ventre pour apaiser
son esprit

L e deuxiéme cerveau : Rééquilibrer son ventre pour apaiser son esprit

L e corps humain ne segmente pas la santé physique de la santé mentale. Comme
I'expligue Bessel van der Kolk dans son ouvrage, les traumatismes et |e stress
sinscrivent dans notre biologie. Au coaur de ce systeme se trouve notre systeme
digestif, souvent appel € le "deuxieme cerveau" en raison de son réseau complexe de
200 millions de neurones et de sa communication constante avec notre craneviale
nerf vague.

Point Clé 1 : Comprendre |'axe intestin-cerveau

Votre ventre et votre cerveau communiquent en permanence dans les deux sens. Ce
gue vous ressentez dans votre esprit affecte votre digestion, et |'état de votre
microbiote (votre flore intestinale) influence directement vos émotions.

« La production de neurotransmetteurs : Environ 95 % de la sérotonine, I'hormone de
larégulation de I'humeur, est produite dans les intestins.

 Lerdle du microbiote : Les bactéries intestinales regulent |a production de GABA,
un neurotransmetteur apaisant qui aide a controler I'anxiété.

» Le nerf vague : C'est la"super autoroute” qui transmet les signaux d'alarme ou de
securité de l'intestin vers le cerveau limbique (le siege des émotions).

Point Clé 2 : L'impact de I'inflammation sur le moral

Un déséquilibre intestinal, souvent cause par une alimentation ultra-transformée ou



un stress chronique, peut mener a une inflammation de bas grade. Cette inflammation
ne reste pas localisée dans le ventre : elle peut migrer vers le cerveau.

» Laperméabilité intestinale : Lorsgue la paroi de I'intestin est fragilisée, des toxines
passent dans le sang, déclenchant une réponse immunitaire.

 Laneuro-inflammation : Ces signaux inflammatoires atteignent le cerveau, ce qui
peut provoquer des symptodmes de brouillard mental, de fatigue chronique ou de
dépression.

» Lecerclevicieux : Le stress dtere labarriere intestinale, ce qui augmente
I'inflammation, ce qui rend le cerveau plus vulnérable au stress.

Point Clé 3 : Les nutriments pour un systéme nerveux résilient

Pour apaiser |'esprit, il faut nourrir le ventre avec des aliments qui soutiennent la
neuro-protection et calment I'inflammation.

» Les Oméga-3 : Présents dans les petits poissons gras (sardines, maguereaux) et les
noix, ils sont essentiels pour lafluidité des membranes neuronales.

* Lesfibres prébiotiques : Elles nourrissent les "bonnes" bactéries. On les trouve dans
I'all, I'oignon, le poireau, |'asperge et les bananes peu mares.

» Les probiotiques naturels : Les aliments fermentés (kéfir, choucroute, miso,
kombucha) aident a recoloniser I'intestin avec des souches bénéfiques.

» Le Magnésium : Crucial pour larelaxation musculaire et nerveuse, on le trouve dans
le chocolat noir, les amandes et |es |égumes verts feuillus.

* Les Polyphénols : Les antioxydants des fruits rouges et du thé vert protegent les
neurones contre le stress oxydatif.

Point Clé 4 : Lesrituels pour apaiser ladigestion



La maniére dont vous mangez est aussi importante que ce que vous mangez pour
réguler votre systeme nerveux autonome.

 Lamastication consciente : Mécher chague bouchée au moins 20 fois permet de
prédigérer les aliments et d'envoyer un signal de sécurité au cerveaul.

* Lacohérence cardiague : Pratiquer 5 minutes de respiration calme avant le repas
bascule le corps en mode "parasympathique” (repos et digestion).

* L'hydratation réguliere : Boire de I'eau filtrée entre les repas maintient la souplesse
de lamuqueuse intestinale.

* Lerespect du jeline nocturne : Laisser au moins 12 heures entre le diner et le
petit-dgeuner permet au systeme digestif de se nettoyer (complexe migrant moteur).

LE CONSEIL PRO : Adoptez la regle du "80/20" pour ne pas créer de stress
supplémentaire lié aux restrictions alimentaires. Concentrez-vous sur |'ajout
d'aliments vivants (légumes, fermentations) plutot que sur I'éviction totale. Un
esprit apaisé commence par une assiette colorée et un moment de repas vécu
sans écrans, en pleine présence.



Chapitre 8

L e pouvoir du toucher : Seréapproprier sessensations

Module : Le pouvoir du toucher : Se réapproprier ses sensations

L e corps traumatisé vit souvent dans un état de deconnection ou d'hyper-vigilance.
Pour guérir, il ne suffit pas de comprendre son histoire avec I'esprit ; il faut
réapprendre au corps qu'il est en sécuritéici et maintenant.

Lapeau, notre organe le plus vaste, est le premier médiateur de cette sécurité. Ce
modul e vous guide pour utiliser le toucher comme un outil de régulation
émotionnelle.

1. Lapeau : Uneligne directe avec le cerveau

Lapeau n'est pas qu'une simple enveloppe. Elle est le lien constant entre votre
environnement et votre systeme nerveux.

* Le sentiment de frontiere : Le toucher aide a définir ou "je" commence et ou le
monde sarréte, renforcant I'identité physique.

* Les récepteurs de securité : Des fibres nerveuses spécifiques (les fibres C-tactiles)
réagissent au toucher lent et doux pour envoyer un signal de calme immeédiat a
I'amygdale.

 Lacommunication non-verbale : Avant méme de savoir parler, nous avons appris la
securité par le contact. Le toucher restaure ce dialogue primitif.

2. Pourguoi le contact physique est vital pour la guérison

L e manqgue de contact ou un historique de toucher invasif peut déréglé le thermostat



interne du stress. Le toucher bienvelllant permet de :

* Libérer I'ocytocine : Surnommée I'hormone de |'attachement, elle neutralise les
effets du cortisol (hormone du stress).

e Stimuler le nerf vague : Une pression adéquate ralentit le rythme cardiague et
favorise la digestion et |e repos.

» Sortir du figement : Récupérer des sensations cutanées aide a sortir de |'état de
"dissociation” (se sentir coupé de son corps).

3. L'auto-massage : Devenir sa propre source de confort

L 'auto-massage est une pratique d'autonomie émotionnelle. Il permet de se
réapproprier des zones du corps souvent "oubliées’ ou tendues.

* Levisage et laméchoire : Utilisez le bout des doigts pour masser circulairement les
masséters (muscles de laméachoire), souvent crispés par la colere ou la peur.

» Lesmains et les poignets : Massez chaque doigt I'un apres I'autre. C'est un point
d'ancrage discret utilisable en public pour faire baisser |'anxiété.

» Lespieds : Utilisez une balle de tennis ou vos mains pour masser la plante des
pieds. Celafavorise une sensation de stabilité et d" enracinement” au sol.

4. Lapressothérapie : Le pouvoir de la pression profonde

L a pressothérapie, ou stimulation par pression profonde, consiste a appliquer une
pression ferme et constante sur de grandes surfaces du corps.

» Les couvertures lestées : L'utilisation d'une couverture lourde simule une étreinte, ce
qui rassure le systeme nerveux et améliore la qualité du sommeil.

o L'auto-étreinte : Croisez les bras et serrez fermement vos épaules ou vos bras.
Maintenez la pression pendant 30 secondes en respirant profondément.



» Les bandages compressifs : Porter des vétements ajustés ou utiliser des bandes peut
aider a se sentir "contenu"” lors des moments de panique.

5. Protocol e pratique de reconnexion

Pour intégrer ces bienfaits, suivez ces éapes simples chague matin ou lors d'un pic de
stress :

« Echauffement : Frottez vos mains I'une contre |'autre jusqu'a ressentir une chaleur
Intense.

 Application : Posez vos mains chaudes sur votre visage ou votre plexus solaire sans
bouger.

* Pression : Appliquez une pression ferme sur vos bras, en descendant des épaules
vers les poignets, comme pour "lisser” votre peall.

» Observation : Prenez 10 secondes pour noter si une zone de votre corps semble plus
vivante ou plus calme.

LE CONSEIL PRO : Neforcez jamais le contact si vous ressentez du dégo(t ou
de I'effroi. Commencez par des zones "neutres' comme les avant-bras ou les
genoux. L'objectif est de reconstruire la confiance sensorielle a votre propre
rythme, sans jamais brusguer votre systéme nerveux.



Chapitre 9

Sommell et récupération : Nettoyer les scories émotionnellesla
nuit

Comprendre la"Machine & Laver" Emotionnelle : Le Sommeil Paradoxal

Lelivre de Bessel van der Kolk souligne que le corps garde la trace des traumatismes.
Durant la nuit, notre cerveau ne se repose pas simplement : il effectue un véritable
nettoyage biochimique.

C'est durant la phase du sommelil paradoxal (REM) que e drainage émotionnel est e
plusintense. Voici comment celafonctionne :

o Letri sélectif : Votre cerveau sépare |'événement vécu de I'émotion doul oureuse qui
lui est associée.

 Ladésactivation de I'amygdale : Pendant que vous révez, I'amygdale (le centre de la
peur) est mise au repos, permettant de traiter les souvenirs sans étre submergé par le
stress.

* Le stockage along terme : Une fois "nettoy€", le souvenir passe de lamémoire
emotionnelle vive alamémoire narrative (il devient une simple histoire passée).

Pourquoi |e trauma perturbe-t-il ce cycle ?

Chez une personne ayant vécu des chocs émotionnels, ce systeme de drainage peut
senrayer :

o L'hypervigilance : Le corps reste en aerte, empéchant |'acces aux phases de
sommeil profond.



* Les cauchemars récurrents : Le cerveau tente de traiter I'information mais échoue,
tournant en boucle sur I'événement traumatique.

* Lecortisol élevé : Un taux de stress trop haut blogque la libération de mélatonine,
I'hormone du sommeil.

L a Routine de Drainage Emotionnel : 4 Etapes Clés

Pour aider votre corps a évacuer les scories émotionnelles, il est essentiel de créer un
sas de décompression avant e coucher.

Etape 1: Le"Brain Dumping" (Décharge mentale)

L'objectif est de vider le surplus d'informations avant que le cerveau ne tente de le
faire durant la nuit.

* Prenez un carnet 20 minutes avant de dormir.
* Notez toutes les émotions, frustrations ou peurs de la journée sans les juger.

» Refermez le carnet physiquement pour signaler a votre cerveau gue la"session de
traitement” éveillée est terminée.

Etape 2 : L'apaisement du Nerf Vague

Le corps doit se sentir en securité pour |1acher prise. Utilisez des techniques de
stimulation du systeme parasympathique :

« La Cohérence Cardiaque : Inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes pendant 3 a5
minutes.

o L'auto-massage : Massez doucement vos trapézes ou vos pieds pour ramener la
conscience dans les sensations physiques plutét que dans |les pensées.

« Lafraicheur : Une douche tiede ou fraiche aide afaire baisser latempérature



corporelle, signal biologique du sommeil.
Etape 3 : La sécurisation de |'espace sensoriel

L e corps traumatise a besoin de reperes sécurisants pour autoriser le sommeil profond

» L'obscurité totale : Pour maximiser la production de mélatonine.

» Lepoids: L'utilisation d'une couverture lestée peut réduire I'anxiété en ssimulant une
étreinte (proprioception).

 Leslence ou le bruit blanc : Pour éviter que le cerveau ne sursaute au moindre bruit
suspect.

Etape 4 : Lavisualisation d'ancrage

Juste avant de basculer dans le sommeil, guidez votre esprit vers une zone de sécurité

* Imaginez un lieu ou vous vous sentez totalement protége.
 Concentrez-vous sur les détails : les odeurs, latempérature, les couleurs.

» Cette pratique réduit I'activité de I'amygdal e juste avant I'entrée dans les cycles de
réves.

LE CONSEIL PRO : S vous vousréveillez en plein milieu de la nuit avec une
sensation d'angoisse, ne restez pas au lit a lutter. Relevez-vous, buvez un peu
d'eau, et pratiquez un balayage corporel rapide (scanner chaque partie du corps
de haut en bas) pour dire a votre systéme nerveux : "Ici et maintenant, dans cette
piece, je suis en securité”. Ne rallumez pas d'écrans.



Chapitre 10

L'ancrage au quotidien : Technigues de pleine conscience
somatique

Comprendre I'ancrage : Pourquoi revenir dans son corps ?

L e traumatisme et e stress chronique créent souvent une dissociation : une coupure
entre I'esprit et les sensations physiques. Comme I'explique Bessel van der Kolk, la
guérison passe par la capacité a ressentir a nouveau son corps sans étre submerge.

L'ancrage (ou "grounding”) est une boite a outils sensorielle qui permet de :
* Interrompre les flashbacks ou |es pensées circulaires.

* Signaler au systéme nerveux que vous étes en sécuritéici et maintenant.
 Réduire l'intensité de la panique en activant le cortex préfrontal.

* Retrouver un sentiment de contréle sur vos réactions physiologiques.

La Technique sensorielle 5-4-3-2-1

C'est laméthode la plus efficace pour sortir d'un état de dissociation |égére ou d'une
montée d'anxiété. Elle force le cerveau a se reconnecter al'environnement immeédiat.

Etape 1 : Observez 5 objets visuels

* |[dentifiez cing ééments autour de vous (ex: une plante, un stylo, une ombre sur le
mur).

* Nommez-les avoix haute si possible pour renforcer la présence.



Etape 2 : Identifiez 4 sensations physiques
* Portez votre attention sur quatre points de contact corporels.

» Exemples: Le poids de vos pieds sur le sol, |e tissu de votre vétement sur vos bras,
le vent sur votre visage, ou votre dos contre la chaise.

Etape 3 : Ecoutez 3 sons distincts
» Concentrez-vous sur trois bruits, méme lointains.

 Cela peut étre le ronronnement d'un ordinateur, le chant d'un oiseau ou le bruit de la
circulation.

Ftape 4 : Déterminez 2 odeurs

* Essayez de percevoir deux parfums dans|'air.

 Si rien n'est perceptible, sentez vos mains, votre café ou un vétement.
Etape 5 : Identifiez 1 goQt

 Notez le golt actuel dans votre bouche ou imaginez la saveur d'un aliment que vous
amez.

Exercices de Proprioception : Sentir ses Appuis

La proprioception est le sens qui nous permet de percevoir la position de notre corps.
En situation de stress, on perd souvent la sensation de limites corporelles.

Etape 1 : La poussée contre le mur
* Placez vos mains a plat contre un mur solide.

* Poussez de toutes vos forces pendant 10 secondes en gardant |es pieds bien ancrés.



 Relachez brusguement et observez la sensation de force et de contour de vos
muscles.

Etape 2 : Le poids des talons
 Tenez-vous debout, les genoux souples (non verrouillés).
» Basculez votre poids sur vos talons, puis sur vos ortells.

» Enfoncez mentalement vos pieds dans le sol, comme si des racines partaient de vos
plantes de pieds.

Etape 3 : Le scan corporel express
« Contractez volontairement chaque muscle en partant des orteils jusgu'au visage.

» Maintenez latension 3 secondes, puis relachez tout d'un coup en expirant
bruyamment.

Utiliser la Température pour un "Reset" Nerveux

L es changements de température brusques agissent directement sur le nerf vague,
responsable de la relaxation du corps.

Point Clé : Le choc thermigue doux
» Passez vos mains sous |'eau tres froide pendant une minute.

 Si lapanique est forte, appliquez une compresse froide ou un glagon sur votre nugue
Ou votre visage.

» Concentrez-vous exclusivement sur la sensation de froid intense pour "déloger”
I'émotion envahissante.



LE CONSEIL PRO : N'attendez pas d'étre en pleine crise de panique pour
pratiquer ces exercices. L'ancrage est un "muscle” neurologique. Entrainez-vous
2 minutes par jour quand vous allez bien (sous la douche, en attendant |e bus)
pour que votre cerveau sache exactement quoi faire lorsque la tempéte

émotionnelle arrivera.

Le corps n’oublie rien - Editions Fusianima
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Chapitre 11

Etablir sesfrontiéres: Apprendre adirenon avec son corps

Module : Etablir sesfrontiéres— Apprendre adire "non" avec son corps

Dans|'ouvrage Le corps n’oublie rien, Bessel van der Kolk explique que le
traumatisme et le stress chronique altérent notre perception des limites. Apprendre a
poser des frontiéres n'est pas qu'une question de mots ; c'est avant tout une
réeducation corporelle. Ce module vous guide pour réhabiter votre espace et protéger
votre énergie vitale.

Etape 1 : Développer une posture d'affirmation (L'Ancrage)

L'affirmation de soi commence par la sensation de solidité dans le bas du corps. Si
VOUS Ne Vous sentez pas ancré, votre "non” sera percu comme fragile, tant par
vous-méme que par les autres.

* Le contact au sol : Tenez-vous debout, les pieds alalargeur du bassin. Sentez le
poids de votre corps se répartir sur toute la plante des pieds.

 Laverticalité: Imaginez un fil qui tire le sommet de votre crane vers le plafond.
Redresser 1a colonne permet d'ouvrir la cage thoracique et de libérer le diaphragme.

» Leregard : Apprenez a maintenir un regard horizontal, stable, sans baisser les yeux.
Celasignae avotre systéeme nerveux que vous étes en sécurité et présent.

Etape 2 : Définir et protéger sa"bulle" personnelle

L 'espace personnel est une zone invisible mais bien réelle autour de vous. Les
personnes ayant vécu des intrusions ont souvent une bulle "poreuse” ou, au contraire,
trop rigide.



* Visualisation : Fermez les yeux et imaginez une sphere de lumiére ou de verre
autour de vous, a une distance d'un bras environ. C'est votre territoire sacré.

» Letest de distance : Dans votre quotidien, observez a quel moment vous ressentez
une crispation (ventre noué, épaules qui montent) lorsgu'une personne sapproche.
C'est le signal que votre frontiére est franchie.

e L'usage desmains : Si vous vous sentez envahi, utilisez discretement vos mains. Les
placer devant soi, paumes vers |'extérieur ou posées sur les hanches, crée une barriere
physique symbolique efficace.

Etape 3 : Ecouter les signaux d'aerte de I'énergie vitale

Votre corps sait avant votre téte si une situation est épuisante. Protéger son énergie
demande une écoute subtile des sensations intérieures (I'intéroception).

» Le plexus solaire : C'est souvent ici que seloge lerefus. Si vous ressentez une
pression ou un vide en disant "oui”, c'est que votre corpscrie "non".

 Larespiration "Bouclier" : Face a une personne toxique ou envahissante, inspirez
profondément et imaginez que vous gonflez votre volume intérieur pour occuper tout
I'espace qui vous revient.

« L'évacuation : Apres une interaction difficile, secouez vos mains et vos pieds. Ce
geste réflexe aide le systeme nerveux a décharger le stressrésiduel et areprendre
possession de soi.

Etape 4 : Pratiquer le "Non" corporel sans justification

L e corps n'a pas besoin de longues explications pour étre respecté. La clarté physique
suffit souvent a stopper une intrusion.

 Lavoix diaphragmatique : Parlez depuis votre ventre, pas depuis votre gorge. Une
VOiX ancrée est une voix qui porte naturellement autorité.



« L'immobilité : Evitez |es gestes parasites (se toucher |es cheveux, triturer ses
vétements). L'immobilité physique transmet un message de détermination
inébranlable.

o Leretrait physique : Apprenez areculer d'un pas ou a orienter votre buste
|égerement sur le coté si la conversation devient trop pressante.

LE CONSEIL PRO : Entrainez-vous a la technique du "Stop Interne". Plusieurs
fois par jour, arrétez-vous 30 secondes et demandez-vous : "Ou sont mes limites
en ce moment précis ?". Plus vous serez conscient de vos frontieres au repos,
plusil sera facile de les activer en situation de tension.



Chapitre 12

Au-dela des mots: Lesthérapies qui passent par le physique

Au-dela des mots : Lesthérapies qui passent par le physique

Lelivre de Bessel van der Kolk, "Le corps n’oublie rien", démontre que le
traumatisme ne se loge pas uniquement dans notre mémoire narrative, mais sinscrit
profondément dans nos muscles, nos organes et notre systéme nerveux.

Parfois, parler ne suffit pas car la zone du cerveau responsable du langage (I'aire de
Broca) séteint lors d'un rappel traumatique. Voici les approches corporelles pour
traiter le mal alaracine.

L'EMDR : Retraiter I'information par |e mouvement oculaire

L'EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) permet de débloquer les
souvenirs traumatiques figés dans le cerveau limbique pour les retraiter de maniere
fonctionnelle.

 Leprincipe : Utiliser des stimulations bilatéral es alternées (mouvements des yeux,
tapotements sur les mains ou sons).

o L'objectif : Désensibiliser la charge émotionnelle liée a un souvenir pour qu'il
devienne une simple information du passe.

* Pour qui ?: Particulierement efficace pour le Stress Post-Traumatique (Symptomes
de flash-backs, cauchemars).

 Lerdle du corps : Le mouvement physique des yeux force les deux hémispheres
cérébraux a communiquer, "digérant” ains |'événement bloqué.



L'EFT : L'acupuncture émotionnelle sans aiguilles

L'EFT (Emotional Freedom Techniques) combine la psychologie et |a stimulation des
points de méridiens issus de la médecine chinoise.

« Laméthode : Tapoter avec le bout des doigts sur des points précis (sommet de la
téte, sourcils, sous|'cal, etc.) tout en verbalisant le probléme.

» Le mécanisme : Le tapotage envoie un signal de securité al'amygdale cérébrale,
stoppant instantanément la réponse de stress.

 Les avantages : C'est un outil autonome gue le patient peut pratiquer seul pour
apaiser une angoisse immeédiate.

* Résultat : Une réduction rapide du taux de cortisol (I'normone du stress) dansle
sang.

Le Somatic Experiencing : Sortir de |'état de "figement"

Développée par Peter Levine, cette approche repose sur |'observation des animaux
sauvage qui, apres un danger, tremblent pour évacuer I'énergie de survie.

 Le concept : Le traumatisme est une énergie biologique de "combat ou fuite" qui n‘a
pas pu étre dechargée et qui est restée emprisonnée dans le corps.

 Lapratique : Le thérapeute aide |e patient & se concentrer sur ses sensations internes
(chaleur, picotements, tensions) plutot que sur |'histoire.

o Latitration : On travaille par toutes petites doses pour éviter de submerger le
systeme nerveux.

o L'effet : Libérer physiquement les tensions pour permettre au systeme nerveux de
retrouver son équilibre naturel.

L'Ostéopathie Emotionnelle : Libérer les mémoires tissulaires



Cette approche manuelle part du principe que nos tissus (les fascias) gardent latrace
de nos chocs émotionnel s sous forme de restrictions physiques.

 Lediagnostic : L'ostéopathe détecte les zones de densité ou de blocage énergétique
dans e corps.

* Latechnique : Des manipulations douces visant arelacher les tensions profondes
autour des organes (souvent le ventre et |e péricarde).

 Lalibération : Il n'est pas rare qu'une manipulation physique entraine une décharge
emotionnelle (pleurs, rires, soupirs) libératrice.

» Lebut : Rétablir lacirculation de lavie dans les zones qui sétaient "éeintes’ ou
rigidifiées pour se protéger.

Comment choisir |I'approche qui vous convient ?

 Observez vos symptomes : Si vous avez des images intrusives, privilégiez 'EMDR.
Si vous vous sentez "coupe” de votre corps ou fige, le Somatic Experiencing est idéal.

» Evaluez votre besoin de contact : L'ostéopathie implique un toucher physique,
tandis que I'EFT ou I'EMDR peuvent se faire sans contact direct.

* Lasécurité avant tout : Ces thérapies remuent des mémoires profondes. Choisissez
toujours un praticien certifié et avec qui vous vous sentez en totale sécurité.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a "comprendre" intellectuellement ce qui
se passe pendant ces séances. Le corps possede sa propre intelligence de
guérison. S vous ressentez des baillements, des frissons ou une grande fatigue
apres une seance, accueillez ces signes : c'est votre systeme nerveux qui se
réinitialise enfin.



Chapitre 13

Muscler sarésilience: Préparer son corpsaux défisfuturs

Module : Muscler sarésilience — Préparer son corps aux défis futurs

Dans |'ouvrage Le corps n’ oublie rien, nous apprenons gue le traumatisme et |e stress
chronique rétrécissent notre fenétre de tolérance. Pour laréélargir, il ne suffit pas de
réfléchir ; il faut rééduquer le systeme nerveux par le corps.

Cemodule explore I'normése : I'art d'utiliser des stress physiques brefs et controlés
pour renforcer votre capacité arester calme face al'adversité émotionnéelle.

Etape 1 : Comprendre lafenétre de tolérance

» Lazone de confort : C'est I'état ou vous gérez vos émotions sans étre submerge.
o L'hyper-activation : Le sentiment de panique, de colére ou d'anxiété aigué.

* L'hypo-activation : Le sentiment de vide, de déconnexion ou de sidération.

o L'objectif : Utiliser le corps pour élargir les parois de cette fenétre, afin de supporter
des intensités plus fortes sans basculer dans la crise.

Etape 2 : L'exposition graduelle au froid

Lefroid est un maitre de larésilience. |l force le systeme nerveux aréagir
instantanément et vous apprend a conserver votre calme malgreé I'inconfort.

» Laméthode douce : Terminez votre douche habituelle par 30 secondes d'eau fraiche
sur lesjambes et les bras.

 Laprogression : Augmentez la durée de 10 secondes chague semaine et remontez



versletorse.

* Letravail mental : Pendant que I'eau froide coule, concentrez-vous sur une
respiration lente et profonde par le nez.

 Le bénéfice : Vous apprenez a votre cerveau gque "l'inconfort n'est pas un danger de
mort".

Etape 3 : L'effort physique "Intervallé" (HIIT)

L e stress physique intense imite les symptémes de I'anxiété (coeur qui bat vite, souffle
court). Sy exposer volontairement permet de désensibiliser la peur de ces sensations.

* Phase de pic : Pratiquez un effort intense (course, saut, vélo) pendant 30 a 60
secondes pour faire monter le rythme cardiaque.

» Phase d'observation : Arrétez-vous brusguement et posez une main sur votre ccoaur.

* Phase de retour au calme : Forcez votre respiration a ralentir pour faire redescendre
le rythme le plus vite possible.

» Répétition : Recommencez 3 a5 fois.
Etape 4 : Développer I'interoception (Le sens intérieur)

Larésilience physique nécessite d'écouter les signaux du corps sans lesjuger. C'est ce
gu'on appelle I'interoception.

* Le scan corporel : Aprés un effort ou un coup de froid, notez les sensations précises
(picotements, chaleur, battements).

o L'étiquetage : Nommez la sensation sans utiliser de mots chargés d'émotion (ex:
dites "mon coeur bat vite" plutbt que "je panique”).

» L'ancrage : Utilisez ces sensations physiques comme une ancre dans e présent pour



éviter la dissociation.
Etape 5 : Larégularité plutdt que I'intensité
L e systeme nerveux n'apprend pas dans la violence, mais dans la répétition securisée.

» Le micro-dosage : 1 minute de douche froide quotidienne est plus efficace qu'une
heure de bain glacé une fois par mois.

» Laprogressivité: Si votre corps se fige (sidération), c'est que le stress est trop fort.
Réduisez I'intensité.

» Lerepos: Larésilience se construit pendant la phase de récupération, pas seulement
durant |'effort.

LE CONSEIL PRO:

Ne cherchez jamais a "combattre” la sensation de froid ou |'essoufflement.

Accueillez-les. Plus vous résistez mentalement, plus votre systeme nerveux se
crispe.

Dites-vous intérieurement : "C'est inconfortable, mais je suis en sécurité”.
C'est cette phrase qui reprogramme votre résilience profonde.



Chapitre 14

Votresanctuaireintérieur : Créer un mode de vie somatique
durable

Introduction : Le Voyage vers Soi

Adopter un mode de vie somatigque n'est pas une simple routine de bien-étre, c'est un
processus de réconciliation avec votre histoire physique. Inspiré par les travaux du Dr
Bessel van der Kolk, ce plan de 30 jours vous guide pour transformer votre corps,
autrefois siege de tensions, en un sanctuaire de sécurité.

Phase 1 (Jours1 a7) : Sécuriser le Terrain

L'objectif de cette premiere semaine est de signaler a votre systeme nerveux gu'il est
en securité dansl'ici et maintenant.

Etape 1 : Créer un ancrage environnemental
e |[dentifiez un coin de votre maison dédié au calme (cousins, lumiére douce, plantes).

o Utilisez des stimuli sensoriels apaisants : une couverture lestée, une huile essentielle
de lavande ou une musique basse fréguence.

* Pratiquez latechnique du "5-4-3-2-1" pour revenir dans le présent en nommant 5
objets visibles, 4 sons, 3 textures, 2 odeurs et 1 got.

Etape 2 : Larespiration comme gouvernail
* Pratiquez la respiration cohérente : inspirez sur 5 secondes, expirez sur 5 secondes.

» Concentrez-vous sur |I'expiration prolongée, qui active directement le nerf vague et



déclenche la réponse de relaxation.
 Observez le mouvement de votre diaphragme sans chercher ale juger.
Phase 2 (Jours 8 415) : L'Eveil de I'lnteroception

L'interoception est la capacité a ressentir ce qui se passe a l'intérieur de votre corps.
C'est laclé pour ne plus subir ses émotions.

Etape 3 : Le scanner corporel bienveillant

» Chague matin, passez 5 minutes a " écouter” vos organes et vos muscles, de bas en
haut.

» Apprenez a nommer les sensations (chaleur, picotement, serrement, vide) plutot que
de les étiqueter comme "bonnes’ ou "mauvaises'.

 Notez les zones de silence sensoriel : les endroits de votre corps que vous ne
ressentez pas encore.

Etape 4 : Le toucher de réconfort

» Expérimentez |'auto-étreinte : placez une main sur votre coeur €t |'autre sur votre
ventre pour stabiliser votre centre.

» Utilisez des techniques de pression profonde sur vos bras ou vos cuisses pour sentir
les limites de votre corps physique.

Phase 3 (Jours 16 a 23) : Libérer par le Mouvement

Lamémoire traumatique est stockée dans les muscles et les fascias. Le mouvement
permet de débloquer I'énergie stagnante.

Etape 5 : Le mouvement intuitif et rythmique



* Pratiquez le "shaking" (tremblement thérapeutique) : secouez vos membres pendant
2 minutes pour évacuer le stress résiduel.

» Engagez-vous dans des activités synchronisées : marche rythmée, danse libre ou
yoga doux.

* Privilégiez le mouvement lent pour permettre a votre cerveau de traiter les
informations motrices sans stress.

Etape 6 : Reprendre le pouvoir sur |'action

* |[dentifiez une posture physique de confiance (dos droit, épaules ouvertes) et
maintenez-la 1 minute par jour.

« Utilisez e mouvement d'affirmation : poussez doucement contre un mur pour
ressentir votre force et votre capacité de défense.

Phase 4 (Jours 24 a 30) : Ancrer le Sanctuaire

Cette phase finale vise atransformer ces exercices en un rituel durable intégré avotre
quotidien.

Etape 7 : Création du rituel matinal et nocturne

* Lematin : Réveil sensoriel par des étirements doux et une intention claire pour la
journée.

* Le soir : Déchargement des tensions par |'écriture réflexive ou le brossage a sec de
la peau.

» Etablissez des limites claires (physiques et émotionnelles) avec votre entourage
pour protéger votre espace intérieur.

Etape 8 : La cartographie du progrés



» Tenez un journal somatique : notez comment votre perception de votre corps a
évolué en 30 jours.

* |[dentifiez vos "ancres de sécurité" : les exercices qui fonctionnent e mieux pour
VOUS en cas de crise.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas |la perfection, cherchez la curiosité. S une
sensation est trop intense, pratiquez le "titrage" : ne restez avec I'inconfort que
guel ques secondes, puis revenez a une zone de calme dans votre corps. C'est
ainsi que |I'on éargit progressivement sa fenétre de tolérance sans se
retraumatiser.
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FIN

Merci d'avoir lu"Le corpsn’oublierien”
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