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Je m’appelle Marine. Depuis des années, je suis
passionnée par le mieux-étre, la manifestation,
la compréhension de soi et de U'humain.

J’ai beaucoup expérimenté dans ma vie, car
pour moi c’est de U'expérience que nait la
véritable connaissance : le développement
personnel, la communication non violente, la
meditation, la neurobiologie...

Ce chemin m’a appris que le probléme n’est
pas qu’on n'est pas assez fortes ou assez
disciplinées. Souvent, c’est simplement notre
systeme nerveux qui fait de son mieux pour
nous protéger.

Aujourd’hui, j'ai envie de partager ce que j'ai
compris pour rendre tout ca simple, accessible
et concret. Mon intention est qu’a travers cet
ebook, tu puisses poser un autre regard sur toi :
avec plus de clarté, plus de douceur, et la
sensation d’avoir enfin des clés qui te
redonnent du pouvaoir.

QUELQUES MOTS
POUR TOI




CHAPITRE 1 TU N’AS RIEN A REPARER

Quand tu commences a t'intéresser a la manifestation, tu tombes tres vite sur un
principe présenté comme fondamental : le lacher-prise.

Facile a dire...

mais toi comme moi, on sait bien qu’en pratique, c’est souvent tout sauf évident.
Dans ce chapitre, j'aimerais justement te proposer une autre lecture.

Pas une recette miracle, pas une théorie compliquée, mais une clé de
compréhension qui peut vraiment changer ta facon de voir les choses :

ton sys‘E‘eme nerveux.

Aujourd’hui, tout va vite.
Nous vivons dans un flux permanent de stimulations :
e notifications et mails,
e réseaux sociaux et écrans omniprésents,
e bruit, lumiere artificielle, informations en continu,
e sans oublier la charge de travail, les responsabilités, les enfants...
Face a ce trop-plein, ton systeme nerveux réagit exactement comme il a été concu
pour le faire : il se met en mode alerte.
IL croit que, pour ta survie, tu dois rester vigilante, anticiper, tout contréler.
Et comme ce mécanisme fonctionne aussi par répétition, il devient vite ton
"nouveau normal".
Tu planifies, tu sur-organises, tu gardes le cap co(ite que codte.
Mais quand tu aimerais simplement relacher... tu n’y arrives pas.
Ton corps reste tendu, comme retenu par une force invisible qui te maintient en
état d’alerte.




CHAPITRE 1 TU N’ES PAS “TROP”, TU ES HUMAINE

Bien sdr, il y a mille et une raisons qui peuvent expliquer pourquoi tu te sens coincée

“dans le contrdle : ton histoire personnelle, tes responsabilités, ton environnement.

Mais U'une des clés les plus essentielles et trop souvent oubliée Reste ton systeme
nerveux. :

Quand il est sur-sollicité, il ne te laisse pas lacher prise. Pas parce que tu n’es pas
capable.

Mais parce que, dans son langage, lacher = danger.

Dans les pages qui suivent, je ne vais pas te vendre une baguette magique ni te dire
gue tout vient uniquement de la.

Mon intention, c’est de t'apporter une compréhension simple et accessible de ton
systéme nerveux, pour que tu puisses :

e poser un autre regard sur toi,

e comprendre pourquoi tu réagis parfois comme tu le fais,

e retrouver plus de douceur et moins de culpabilité,

e et petit a petit, mettre en place des actions qui te font vraiment du bien.

- Parce que le vrai lacher-prise ne commence pas par un effort mental.

Il commence par ta sécurité intérieure.




CHAPITRE 2 COMMENT CA MARCHE CE TRUC?

' Ton systeme nerveux, c’'est comme le réseau électrique de ta maison.
Il est partout, tout le temps :

e |l capte des signaux (ce que tu vois, entends, ressens).

¢ |l les analyse (est-ce que c’est s(ir ou dangereux ?).

e Etil envoie une réponse (accélérer, ralentir, se protéger, se détendre).
Ah, je t'ai dit qu'on allait vraiment simplifier au maximum.

]

IL A 2 GRANDES FONCTIONS PRINCIPALES :

Le mode accélérateur Le mode frein

(systeme sympathique) : (systeme parasympathique) :
C’est celui qui t'aide a agir. Quand tu C’est celui qui t'aide a ralentir. :
as une réunion importante, quand ton Quand tu ris avec une amie, quand
enfant pleure la nuit, ou quand tu tu marches dans la nature, quand
traverses la rue et qu’'une voiture tu t'endors le soir = ton frein prend
arrive trop vite — ton accélérateur te le relais pour apaiser ton corps et
garde alerte, concentrée, préte a recharger tes batteries.

réeagir.

‘ Ni Uun ni Uautre n'est “bon” ou “mauvais”. :
Tu as besoin de l'accélérateur pour avancer, et du frein pour récupérer.
Ton équilibre intérieur dépend de cette alternance.
La régulation n’est pas un simple acte ponctuel ; c’est une hygiene de vie.
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CHAPITRE 2 COMMENT CA MARCHE CE TRUC?

Le probleme, c’est que dans notre quotidien moderne, nous sommes saturées de
sollicitations : écrans, notifications, stress du travail, responsabilités familiales, bruit,
lumiere artificielle...

‘Résultat : ton systeme nerveux reste souvent bloqué sur accélérateur.

Tu continues de fonctionner, de gérer, d’avancer... mais ton corps ne trouve plus lespace
pour relacher.

C’est comme conduire une voiture pied au plancher, sans jamais freiner.

Ca marehe un temps, mais a long terme, ca épuise.

D’ou limportance de réguler ton systéeme nerveux.

La bonne nouvelle, c'est qu’il n'est pas figé en mode accélérateur.

Il n’est absolument pas ton ennemi.

Au contraire : il est ton allié le plus fidele, toujours la pour te protéger.

Et plus tu vas apprendre a le comprendre, plus tu vas pouvoir coopérer avec lui.

Tu vas reconnaftre les moments ol ton corps bascule en mode alerte... et tu pourras,
petit a petit, lui redonner l'autorisation de passer en mode repos.

Et c’est la que réside ton vrai pouvoir : avec un peu de pratique, tu peux apprendre a lire
ses signaux et a 'accompagner pour retrouver ton équilibre intérieur.

les signaux alors cest quoi ?



TON TABLEAU DES SIGNAUX

Ton systéme nerveux te parle en permanence a travers ton corps, tes émotions et tes
comportements. Voici un apercu simple pour savoir si tu es en sécurité... ou en mode

survie :

MODE DU SN*

Suractivation

SIGNAUX DANS

TON CORPS

Respiration fluide,
rythme cardiaque stable,
muscles reliches,

dif,n:sti-:m normale

R:spirn['lun Courte,
epaules/michoire
tendues, comur qui

s'arcelére, sommeil agité

Lourdeur dans le corps,
Ventre SeITe, ENeTgie wes
hasse, sensarion de

El[ iEI.I.I! ELT:IS:]II[E

EMOTIONS

Calme, curiosice,

CUYETTUNE, confiance

Stress, irritabilicé, peur,
imparticnce , anxicre,

EDIE]’E, peur

Vide, découragement,

honte, indifférence

COMPORTEMENTS
POSSIBLE

Présence, connexion mx
autres, plaisir des petites
choses, créarivice

Besoin de tour contriler,
agitation, pnlsf:csq‘.ﬂ
tournent en boucle, difficulee
s poser multirache,
hjp:ﬂctivit:'

Procrastination,
isolement, scroller sans
fin, impression d'étre
cm.lpél: de soi

- Il est important que tu retiennes une chose : ee n'est pas grave ni anormal d'osciller entre ces ctats.

Ton systéme nerveux est vivant. Il sadapte.

TU NE PEUX PAS (ET TU NE DOIS PAS) ETRE EN MODE “SECURITE” 100 % DU TEMPS.

Avoir des moments d’accélérateur est nécessaire : ¢a te permet de travailler, de réagir vite, d’étre présente pour tes

proches.

Avoir des moments ou tu te sens ralentie est aussi naturel : ton corps te signale qu’il a besoin de repos, de coupure,

de récupération.

LE PROBLEME N’EST DONC PAS D’ENTRER DANS CES ETATS, MAIS DE
RESTER BLOQUEE TROP LONGTEMPS DANS L'UN OU DANS L'AUTRE.

LE BUT N’EST PAS DE VISER LA PERFECTION OU LA MAITRISE TOTALE.

Le but, clest d'apprendre a revenir a I'équilibre plus facilement, avec des reperes simples.

En d’autres mots : ton systéme nerveux n'est pas un juge, c'est une boussole.

Et plus tu apprends ala 1ire7 plus tu peux retrouver ton chemin sans te juger.




CHAPITRE 4 — LE VRAI LACHER-PRISE

On nous répete sans cesse : “Il faut lacher-prise.”

Mais pour toi, comme pour beaucoup de femmes, ca devient vite une pression
supplémentaire.
Tu crois que lacher-prise, c'est :

* ne plus penser du tout,

e vivre “comme si c’était déja la”,

e ou réussir a ne plus étre obsédée par ce que tu désires.

ET COMME GCA NE MARCHE PAS, TU CULPABILISES ENCORE PLUS : “JE BLOQUE TOUT, JE
NE FAIS PAS ASSEZ BIEN.”

Le vrai lacher-prise, c’est quand ton systéeme nerveux retrouve un équilibre
naturel. Tu n'es plus coincée en mode alerte, ni figée dans limpuissance.
Ton corps peut respirer a nouveau, et ton esprit retrouve de lespace.

LES SIGNAUX :

ta respiration se libere,

tes muscles se détendent,

tu es présente a toi-méme ou aux autres,
tu sens de la curiosité ou de U'élan revenir.

Le test du “Est-ce que je me sens mieux apres ?”
Tu veux savoir si une activité régule ton systeme nerveux ?
‘ Demande-toi juste :

Apres, est-ce qué je me sens plus calme, plus détendue, plus présente ?
e Sjoui — cest de la régulation.
e Sinon— ce n'en est pas.
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ABLEAU COMPLET DES SOLUTIONS DE
REGULATION

il N’y a pas d’activité universelle qui régule pour tout le monde !

\!’ test et choisie ce qui te fait du bien !!! 1 ',
Si tu te sens plus calme, plus présente, plus légére — alors clest
de la régulation, peu importe lactivite.




TABLEAU COMPLET DES SOLUTIONS DE REGULATION

CATEGORIE

Respiration et stimulation vagale

Pleine conscience, méditation et
attention

Mouvement doux et pratiques
somatiques

Ancrage et connexion a la nature

Relaxation sensorielle et soins
corporels

OBJECTIF / JUSTIFICATION

Activer la réponse parasympathique,
augmenter la variabilité de la fréquence
cardiaque et calmer le systéme nerveux

Renforcer la conscience corporelle et
l'auto-régulation émotionnelle

Evacuer 'énergie accumulée et relacher les
tensions

Envoyer des signaux de sécurité par le
contact sensoriel avec 'environnement

Diminuer le tonus sympathique via des
stimulations apaisantes

www.manifestons-nos-reves.com




TABLEAU COMPLET DES SOLUTIONS DE REGULATION

CATEGORIE OBJECTIF / JUSTIFICATION

Soutenir la régulation en offrant des

Sommeil, repos et hygiene de vie i . :
3 e conditions optimales de récupération

Utiliser la co-régulation et l'attachement

Relations et soutien émotionnel .
sécurisé pour calmer le systéme

Pratiques creatives et expressives . . .
g P Libérer les émotions et activer le nerf vague

Technologie et biofeedback Surveiller et entrainer la régulation via des

dispositifs
Modalités psychothérapeutiques et Traiter les traumatismes et apprendre
somatiques l'auto-régulation avec des professionnels

Qutiller la vie quotidienne avec des pratiques

Autres stratégies et hygiene de vie .
g ¥g diverses

www.manifestons-nos-reves.com




