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COMPRENDS 

TON SYSTÈME

NERVEUX

Comprendre et gérer les mécanismes
de lutte, de fuite, de sidération 

et de soumission face au stress et à
l'inquiétude. 
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2019 - la révélation

Nombre de comportements qui
passent pour des problèmes
psychiatriques - dont certaines
obsessions, compulsions et crises de
panique, ainsi que la plupart des
conduites autodestructrices - ont été
initialement des tactiques
d'autodéfense. 

Bessel Van Der Kolk

Mars 2019, je suis assis à mon bureau à Neuvy en Champagne dans la

Sarthe profonde... 

Les enfants viennent de quitter la maison qui à l’école, qui au collège ou

au lycée.. La maison est très calme, elle vibre encore des rires, des

interpellations et de l’agitation des matins d’école. 

Derrière mon ordinateur, je fais des recherches, je... surf à la recherche

d’informations sur le fonctionnement de l’être humain, une activité qui

me passionne voir, m’obnubile. 

J’ouvre une vidéo Youtube. 

Ce qui retient d’abord mon attention est que la personne qui s’exprime

est américaine mais que l’on voit Paris et la célèbre institution “La

Salpétrière” dans le fond.  

Cette personne est un célèbre médecin et auteur du best seller:

“Le Corps se Souvient” en anglais: “The Body Keeps The Score”. 
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À ce moment de mon histoire, je transmets déjà la méthode que j’ai

héritée de mon mentor et ami Serge Wilfart.

 Cette méthode est une bénédiction, elle m’a littéralement redonné la vie.

J’ai rapidement commencé à la transmettre à mon tour à mes élèves et les

résultats étaient là aussi : tangibles et rapides. 

À mon tour j’étais capable d’aider les élèves que j’accompagnais à

transformer leurs vies, à s’apaiser, à retrouver le calme, la sécurité, se

libérer de leurs tensions et de leurs blocages.

MAIS EN VÉRITÉ, JE NE SAVAIS PAS POURQUOI ! 

Je connaissais le “COMMENT”, mais les thèses un peu ésotériques de

Serge ne me convainquaient pas et surtout, il est difficile de faire évoluer

une méthode sans en connaitre les rouages et les clefs profondes. 

Le choc

Le traumatisme engendre le traumatisme ;
les hommes blessés blessent d'autres
hommes. 

Bessel Van Der Kolk
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Ce dont parlait Bessel Van Der Kork, puis d’autres chercheurs tels que  

Peter Levine, Stephen Porges que j’ai ensuite découverts, était

incroyable.

Enfin, j’avais une compréhension de ce qui se passait dans les corps et

les esprits des personnes que j’accompagnais mais en plus, cette théorie

venait éclairer ma propre histoire d’un jour nouveau et très... libérateur !

Ainsi, je n’étais pas ce vilain petit canard, cet infirme de la vie que je

croyais être. L’image de “sous-homme” dont je m’étais affligé venait de

“voler en éclat” à l’aune de ce que j’étais en train de découvrir.

Cette théorie était non seulement libératrice, mais elle permettait aussi,

en comprenant les mécanismes à l’œuvre en chacun des êtres humains,

d’obtenir un bras de levier puissant, face aux différents symptômes que

vivaient mes élèves. 

C’est sur ce chemin de compréhension et d’ouverture de la conscience

que je souhaite vous accompagner dans cet ebook. 

Prêt pour la grande aventure ???  

La Théorie Polyvaguale

J'ai compris qu'il est inutile de se remémorer de vieux
souvenirs, non plus que de revivre d'anciennes
souffrances pour guérir le traumatisme. 
En fait, les souffrances lorsqu'elles sont revécues
peuvent aggraver le traumatisme. 
Pour nous libérer de nos symptômes et de nos peurs, il
faut faire appel à nos ressources physiologiques
profondes (le corps), et les utiliser consciemment. 

Peter Levine
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La réaction de lutte, de fuite, de figement ou de

soumission, également connue sous le nom de réaction

de stress aigu, est une réaction physiologique déclenchée

lorsque notre cerveau perçoit une menace ou un danger. 

Enracinée dans l’évolution, cette réaction a permis à nos

ancêtres de répondre efficacement à des menaces

physiques aiguës, telles qu'un animal prédateur. 

Bien que nous ne soyons pas confrontés aux mêmes

dangers physiques immédiats dans notre monde

moderne, la réaction de lutte ou de fuite joue toujours un

rôle crucial dans notre vie. 

La réponse Fuir ou Combattre
UNE RÉACTION HUMAINE NATURELLE

DESTINÉE À ASSURER VOTRE SÉCURITÉ 

Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi votre cœur s'accélère, vos paumes

deviennent moites et vos muscles se tendent lorsque vous êtes confronté à

une menace perçue ou à une situation stressante ? 

Ces réactions physiologiques font partie de la réaction innée de lutte ou de

fuite, un instinct naturel qui a aidé l'homme à survivre et à s'adapter depuis

la nuit des temps. 

Dans cet ebook, nous allons nous pencher sur les réaction de lutte, de fuite,

de figement et de soumission, sur leur objectif et sur la manière dont leur

compréhension peut nous aider à relever les défis de la vie. 
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La réaction de combat, de fuite, de sidération ou de soumission, également

connue sous le nom de réaction de stress aigu, est une réaction physiologique

déclenchée lorsque notre cerveau perçoit (ou croit percevoir), une menace ou

un danger. 

Enracinée dans notre histoire évolutive, cette réaction a permis à nos ancêtres

de répondre efficacement à des menaces physiques aiguës, telles qu'un

prédateur. 

Bien que nous ne soyons pas confrontés aux mêmes dangers physiques

immédiats dans notre monde moderne, la réaction de fuite ou combat joue

toujours un rôle crucial dans notre vie. 

La réponse Fuir ou Combattre
UNE RÉACTION HUMAINE NATURELLE

DESTINÉE À ASSURER VOTRE SÉCURITÉ 

Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi votre cœur s'accélère, vos paumes

deviennent moites et vos muscles se tendent lorsque vous êtes confronté à

une menace perçue ou à une situation stressante ? 

Ces réactions physiologiques font partie de la réaction innée de lutte ou de

fuite, un instinct naturel qui a aidé l'homme à survivre et à s'adapter depuis

la nuit des temps. 

Dans cet ebook, nous allons nous pencher sur les réaction de lutte, de fuite,

de figement et de soumission, sur leur objectif et sur la manière dont leur

compréhension peut nous aider à relever les défis de la vie. 



            Lorsque nous sommes confrontés à une situation  

         stressante ou menaçante, notre cerveau envoie des

       signaux au système nerveux autonome, déclenchant

      une cascade de changements physiologiques.  La 

   branche sympathique du système nerveux autonome

prend les choses en main et libère dans le sang des

hormones de stress telles que l'adrénaline et le cortisol. 

Cette réaction permet à notre corps de mobiliser

rapidement de l'énergie, d'augmenter le rythme

cardiaque, la pression artérielle et la consommation

d'oxygène afin de nous préparer à l'action. 

Cette poussée d'énergie peut accroître la force, la

vitesse et l'endurance, ce qui nous permet soit

d'affronter la menace de front (combat), soit de fuir

pour nous mettre à l'abri (fuite). 

Au-delà de ces changements physiques visibles, la

réaction de lutte ou de fuite influence également notre

cognition en donnant la priorité à la survie immédiate

du cerveau. Cela peut conduire à une attention accrue,

à une amélioration de la perception sensorielle et à une

réduction de l'attention portée aux menaces

potentielles. 

La branche sympathique:

“fuir ou combattre”

gillespesnot.me
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Vulnérabilité accrue

Dans la société moderne, la réaction de

lutte ou de fuite est souvent déclenchée par

des situations qui ne mettent pas la vie en

danger, comme les discours en public, les

examens ou les entretiens d'embauche. 

Bien que ces facteurs de stress ne

constituent pas une menace 

physique directe, notre corps 

réagit de la même manière, nous 

préparant à faire face aux défis perçus. 

Cependant, l'activation fréquente ou

chronique de la réaction de lutte ou de fuite

peut avoir des effets négatifs sur notre bien-

être général. 

Une exposition prolongée aux hormones de

stress peut entraîner une vulnérabilité

accrue aux problèmes de santé mentale et

physique tels que les troubles anxieux,

l'hypertension et l'affaiblissement de la

fonction immunitaire. 



QUESTIONS À TE POSER 

MODE “COMBAT”
FAIRE FACE À UNE MENACE OU À UN DÉFI 

DE MANIÈRE FRONTALE 

La réaction de “combat”,  fait référence aux réactions physiologiques et à

l'état mental qui nous préparent à faire face, à affronter une menace ou un

danger

Lorsque le mode “combat” est activée, notre corps se prépare à l'action et

à riposter au danger perçu. 

Sensations 

Physiques

Est-ce que tu sens ton cœur battre plus vite ? 
Tes muscles sont-ils tendus ou contractés ? 
Est-ce que tu respires rapidement ou superficiellement ? 
Est-ce que tu ressens une gêne physique ou un malaise ? 

Pensées 

&

Émotions

Que penses-tu, que te dis-tu dans cette situation ? 
Te sens-tu en colère, frustré ou menacé ?
Ressens-tu une forte envie de te disputer, de crier ou de
te confronter ? 
Tes pensées sont-elles axées sur la défense ou l'attaque ? 

Comportements

Langage

corporel 

Sens-tu ton cœur battre plus vite ? 
Tes muscles sont-ils tendus ou contractés ? 
Respires-tu plus rapidement ou superficiellement ? 
Ressens-tu une gêne physique ou un malaise ? 
Une tension au niveau du plexus ?



QUESTIONS Suite...

Impact sur

les relations

Comment la réaction “combat” affecte-t-elletmes
interactions avec les autres ? 
Les conflits s'aggravent-ils à cause de ta réaction “combat” ?
 Sens-tu que les gens s’éloignent de toi ou réagissent
négativement à ton énergie? 
Tes relations sont-elles mises à mal par cette réaction ?

Réflexion 

Personnelles

&

Stratégie

Que penses-tu ou que te dis-tu dans cette situation ? 
Te sens-tu en colère, frustré ou menacé ?
Ressens-tu une forte envie de te disputer, de crier ou de te
confronter ? 
Tes pensées sont-elles axées sur la défense ou l'attaque
?

Typiquement, le mode combat dans notre vie moderne s’exprime par des

réactions à différents stimulus. 

Une mémoire traumatique peut être “réveillée” par une critique exprimée

par un proche, un collègue, un passant dans la rue...

Que cette personne soit mal ou bien intentionnée ne change rien: ton

système nerveux va réagir comme si tu étais menacé et toute ta bonne

volonté, tes bonnes résolutions n’y feront rien, car dans ce moment précis,

lorsque ton système “combat” se déclenche, ton cortex préfrontal (le siège

de ta raison) est débranché. 

Tu es alors en “pilote automatique”, purement en réaction, purement en

mode survie. 

Dans ton quotidien ?

T’est-il déjà arrivé de sur-réagir à une parole ou un mot ?



QUESTIONS À TE POSER

MODE “FUITE”
CHERCHER À FUIR OU À ÉVITER UNE  

SITUATION MENAÇANTE OU DANGEREUSE 

Cette réaction est un mécanisme naturel de survie qui aide les individus à

se mettre à l'abri du danger. Elle peut être observée dans diverses

situations, comme fuir un prédateur, s'échapper d'un incendie ou éviter

une confrontation physique. 

Sensations 

Physiques

Sens-tu ton cœur s'emballer ou battre dans ta
poitrine ? 
Respires-tu rapidement ou es-tu  essoufflé.e ? 
Ressens-tu une tension ou une gêne dans ton corps ? 
Y a-t-il des signes physiques d'agitation ou d'envie de
s'échapper ? 

Pensées 

&

Émotions

Quelles sont les pensées ou les craintes qui te
traversent l'esprit dans cette situation ? 
As-tu peur, es-tu anxieux ou te sesns-tu dépassé ? 
As-tu envie de fuir ou de te cacher ? 
Tes pensées visent-elles à éviter la situation ou la
personne ?

Comportements

Langage

corporel 

Est-ce que tu te surprends à essayer de fuir ou de
t’éloigner de la situation ? 
Montres-tu des signes de nervosité ou de malaise,
par exemple en t'agitant ou en faisant les cent pas ? 
Évites-tu le contact visuel ou te retires-tu
émotionnellement ? 
Tes actions ou tes paroles visent-elles à prendre de la
distance (physiquement & émotionnellement), vis à
vis de la menace perçue ? 



QUESTIONS À TE POSER Suite...

Impact sur

les relations

Comment la réaction de fuite affecte-t-elle tes relations
avec les autres ? 
As-tu du mal à t'engager dans une communication saine ou
à résoudre des conflits ? 
Évites-tu les situations ou les interactions sociales en
raison de ta réaction de fuite ? 
Tes relations sont-elles tendues en raison de ta tendance à
fuir ou à éviter les confrontations ?

Réflexion 

Personnelles

&

Stratégie

Peux-tu identifier les déclencheurs courants ou les
situations qui te donnent envie de fuir ? 
Existe-t-il d'autres moyens de gérer les situations
difficiles sans avoir recours à la fuite ? 
Comment peux-tu exprimer tes préoccupations ou tes
besoins avec assurance tout en affrontant
courageusement tes peurs ? 
Quelles techniques ou stratégies d'apaisement peux-tu
utiliser pour gérer ta réaction de fuite ? 

De la même façon, nos mémoires traumatiques peuvent être “réveillées”

par une attitude, un manque d’intérêt,  une parole, un geste, une odeur... 

Mon système nerveux va également réagir comme s’il y avait un danger.

Là encore, toute ma bonne volonté, mes bonnes résolutions n’y feront

rien, car à nouveau mon cortex préfrontal (le siège de ma raison) est

débranché. 

Ainsi qu’importe que l’on essaye de m’aider, de me réconforter de

renouer le dialogue, je serai impuissant.e à changer mon état interne .

On dira sûrement de moi que je suis buté.e, asocial.e ou irrationnel.le

Dans ton quotidien ? 

T’est-il déjà arrivé de t’isoler voire de “bouder”, “faire la tête”  ?



QUESTIONS À TE POSER

à

MODE “SIDÉRATION”

DEVENIR IMMOBILE, RÉACTION SOUVENT

ACCOMPAGNÉE D'UN ÉTAT DE PEUR OU D'UN

SENTIMENT D'IMPUISSANCE

Face à un danger ou à un événement traumatisant, la réaction de “gel du

corps” ou “sidération”,  peut entraîner des changements physiologiques,

tels qu'une diminution du rythme cardiaque, de la pression artérielle et de

la tension musculaire. Ces réactions peuvent également entraîner une

dissociation ou un engourdissement, la personne se sentant détachée de

ses émotions ou de son environnement. 

Sensations 

Physiques

Sens-tu ton corps se crisper ou se raidir ?
Adoptes-tu une respiration rapide ou superficielle ?
 Ressens-tu une sensation de lourdeur ou de paralysie
dans ton corps ?
Existe-t-il des signes physiques de sidération, tels que
l'immobilité ou la difficulté à te déplacer ? 

Pensées 

&

Émotions

Quelles sont les pensées ou les craintes qui te traversent
l'esprit dans cette situation ? 
As-tu peur, es-tu dépassé.e ou te sens-tu impuissant.e ? 
As-tu du mal à réfléchir ou à prendre des décisions
lorsque tu es sidéré.e ? 
Tes pensées sont-elles axées sur l'instinct de
conservation ou sur la volonté d'éviter tout dommage
supplémentaire ? 



QUESTIONS À TE POSER Suite...

Impact sur

les relations

Est-ce que tu t'immobilise ou reste immobile ? 
Est-ce que tu évites le contact visuel ou détourne le regard ? 
Tes muscles sont-ils contractés ouas-tu l'impression d'être
bloqué ? 
Présentes-tu des signes de blocage ou d'immobilisation,
tant physiquement que mentalement ?

Comment la réaction de figement affecte-t-elle tes
relations avec les autres ? 
As-tu du mal à t'engager ou à interagir avec les autres
lorsque tu es figé ?
 As-tu du mal à demander de l'aide ou à t'exprimer lors
d'une réaction de blocage ? 
Tes relations sont-elles tendues à cause de ta tendance à
ne pas réagir ? 

C’est le mécanisme qui se déclenche lorque ton système détecte une

menace extrême (réelle ou imaginée). C’est ce qui explique l’apparente

passivité perçue lors d’agression violente dans laquelle la victime peut

paraitre passive ou consentante ...

Dans ton quotidien ?

La sidération, le stade de danger perçu ultime  

Réflexion 

Personnelles

&

Stratégie

Comportements

Langage

corporel 

Peux-tu identifier les éléments déclencheurs ou les
situations qui te font paniquer ?
Existe-t-il d'autres moyens de gérer les situations
stressantes sans te figer ? 
Peux-tu utiliser des techniques d'ancrage pour te
ramener dans le moment présent ? 
Quels sont les systèmes de soutien ou les stratégies
d'adaptation que tu peux développer pour sortir de
ta réaction de figement ? 



QUESTIONS À TE POSER 

à
MODE “SOUMISSION”

ÊTRE COMPLAISANT, SOUMIS OU

EXCESSIVEMENT ACCOMMODANT

La réaction de soumission peut se manifester par des comportements de

satisfaction des personnes, en se surpassant pour répondre aux besoins

des autres, ou en supprimant ses propres désirs et ses propres limites pour

rendre les autres heureux. Elle découle souvent d'un instinct de survie qui

consiste à essayer de désamorcer un danger ou un conflit potentiel en se

soumettant ou en se conformant. 

Reconnaitre la

réaction de

soummission

Ressens-tu parfois le besoin de plaire aux autres ou de
les rendre heureux pour éviter les conflits ? 
T’arrive-t-il d'être trop conciliant ou soumis dans
certaines situations ? 
Te sens-tu anxieux ou craintif lorsque tu envisages de te
défendre ou d'affirmer tes limites personnelles ? 

Comprendre ses

sentiments et

ses besoins

Que ressens-tu lorsque tu ignores tes propres désirs ou
limites pour rendre les autres heureux ? 
Quelles sont les situations ou les personnes qui ont
tendance à déclencher en toi la réaction de soumission ? 
Comment es-tu affecté lorsque tu supprimes tes propres
besoins ou désirs pour le bien d'autrui ? 

Reconnaitre

l’impacte de la

réponse

“soumission”

As-tu déjà eu l'impression que l'on profitait de toi lorsque
tu cherches constamment à plaire aux autres ? 
Comment le fait de rechercher constamment
l'approbation ou d'éviter les conflits affecte-t- il ton bien-
être général ? 
Y a-t-il des conséquences négatives, une diminution de
l'estime de soi ou une difficulté à exprimer tes véritables
sentiments, que tu associes à la réaction de soumission ? 



QUESTIONS À TE POSER Suite...

Affirmation

de toi &

défense de

tes intérêts

Te sens-tu à l'aise pour fixer des limites avec les autres et
dire "non" lorsque c'est nécessaire ? 
Comment peux-tu faire la différence entre la gentillesse et
la complaisance, d'une part, et la satisfaction de tes
propres besoins, d'autre part ? 
Y a-t-il des situations dans lesquelles il est important de
privilégier ton bien-être plutôt que de faire plaisir aux
autres ? 

Comment la réaction de figement affecte-t-elle mes
relations avec les autres ? 
Ai-je du mal à m'engager ou à interagir avec les autres
lorsque je suis figé ?
 Ai-je du mal à demander de l'aide ou à m'exprimer lors
d'une réaction de blocage ? 
Mes relations sont-elles tendues à cause de ma tendance
à ne pas réagir ? 

Difficulté à dire "non". 

Difficulté à fixer et à maintenir des limites personnelles, 

Peur de décevoir ou de contrarier les autres.

Évitement des conflits, tu t’efforces de maintenir la paix, même si

c'est à tes dépens.

Besoin constant d'approbation et négation de tes valeurs personnelles 

Engagement excessif dans la famille, le travail, les associations... au

détriment de ton propre bien-être, 

Tu négliges tes besoins personnels et tu donnes la priorité aux

besoins des autres. 

Dans ton quotidien ? 

Comportement typiques

Développer des

limites saines
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On jette un “coup-d’oeil” à ton cerveau ? 

Le survivant : priorise nos fonctions vitales comme les battements de coeur

et l’apport d’oxygène, essentiels si on avait besoin de combattre ou fuir. 

L’émotif : nos émotions deviennent extrêmement intenses et agissent

comme un signal d’alarme afin de nous aider à réagir vite en cas de danger

ou menace.

Le réfléchi : se met en “off” temporairement afin que l’énérgie normalement

utilisée par le cerveau soit disponible pour les autres fonctions, permettant

de nous maintenir en sécurité.

Système 
limbique:
“l’émotif”

Lobe frontal : 
“le réfléchi”

tronc 
cérébral :

Le survivant



à
RETROUVER LA MAITRISE

COMPRENDRE LE COMBAT, LA FUITE, 

LA SIDÉRATION, OU LA RÉACTION DE SOUMISSION 

Depuis la nuit des temps, les humains ont développé des instincts de

survie qui les ont aidés à naviguer dans le monde dangereux dans lequel ils

vivaient. 

Face à des menaces imminentes, nos ancêtres primitifs réagissaient de

quatre manières : combattre, fuir, se figer ou se soumettre. 

Ces réponses ont permis à nos ancêtres de survivre dans un environnement

rude et impitoyable. 

Comprendre l’origine et l'importance de ces réactions, en mettant en

lumière la manière dont elles ont aidé les premiers hommes dans leur lutte

quotidienne pour la survie, permet d’avoir des clefs décisives pour

retrouver la maitrise de ta vie. 

RÉACTION DE COMBAT : Imagine un scénario dans lequel notre ancêtre,
un habitant des cavernes, rencontre une bête sauvage.
Au lieu de se recroqueviller et d'abandonner, son système nerveux
autonome déclenche automatiquement la réaction de combat. 
L'adrénaline de l’homme primitif monte en flèche, son cœur s'accélère et
son corps se prépare au combat. 
Cette réaction instinctive a permis à nos ancêtres de tenir bon et de se
défendre dans des situations où leur vie était en danger. La réaction de
combat a assuré la survie de leur espèce grâce à leur bravoure et à leur
résistance.

"Il est important de savoir que la guérison du
traumatisme rend du temps. Sur le chemin
de la guérison, il peut y avoir des instants
spectaculaires et poignants et de menues
avancées. " PETER LEVINE



àRETROUVER LA MAITRISE

SUITE... 

RÉACTION DE FUITE : Face à l'approche d'un prédateur ou d'un danger, la

réaction instinctive de fuite se déclenche. 

La même poussée d'adrénaline qui alimente la réaction de combat pousse

maintenant nos ancêtres à fuir, abandonnant leur position pour se mettre

en sécurité. 

Cette réaction vitale a permis à nos mêmes ancêtres d'échapper

rapidement à des situations dangereuses et leur a donné de meilleures

chances de survie.

 La réaction de fuite protégeait leur vie en leur permettant de s'éloigner

physiquement des situations menaçantes. 

RÉACTION DE SIDÉRATION : Parfois, la rencontre de nos ancêtres avec
un danger était à la fois soudaine et écrasante. 
Dans ce cas, la réaction d'immobilisation s'enclenchait. 
En adoptant une apparence d'inaction, nos homologues primitifs
pouvaient potentiellement passer inaperçus aux yeux des prédateurs,
augmentant ainsi leurs chances de survie. 
La réaction d'immobilisation a agi comme un mécanisme de camouflage.
En contrôlant leurs mouvements et en restant immobiles, nos ancêtres
minimisaient le risque d'être détectés par les prédateurs, ce qui leur
permettait de s'échapper.

"Ce n'est que lorsque nous sommes nous-
même dans un état physiologique de calme
que nous pouvons transmettre des signaux
de sécurité à autrui".

STEPHEN W. PORGES



àRETROUVER LA MAITRISE

SUITE... 

RÉACTION DE SOUMISSION : Alors que les réactions de lutte, de fuite et

d'immobilisation visent à protéger la survie de l'individu, la réaction de

soumission est une stratégie visant à apaiser les autres. 

Face à une menace potentielle, notre ancêtre a peut-être tenté de gagner

les faveurs de l'agresseur en se soumettant et en coopérant. 

La réaction du fauve impliquait des tentatives de lien social et de

coopération, réduisant ainsi la probabilité d'une attaque. 

Cette réaction était particulièrement utile dans les groupes, car elle

permettait de maintenir l'harmonie avec les autres habitants de la grotte et

de réduire les conflits entre les groupes. 

LA PERTINENCE DU SYSTÈME AU 21ème SIÈCLE ?
Bien que la civilisation humaine ait progressé à pas de géant, des vestiges
de ces réactions instinctives subsistent en nous aujourd'hui. 

Bien que les menaces auxquelles nous sommes confrontés diffèrent
considérablement de celles que rencontraient nos ancêtres primitifs, les
réactions de lutte, de fuite, d'immobilisation et de soumission sont
profondément ancrées dans notre biologie. 
Comprendre ces réactions nous permet non seulement d'apprécier la
nature profonde de nos instincts de survie, mais aussi de comprendre nos
réactions actuelles au stress. 

"La connexion évidente entre les expériences de l'enfance et le
stress à l'âge adulte a été ignorée par tellement de chercheurs
pendant tellement de temps qu'on finit par se demander si ce
phénomène n'est pas délibéré. 
Les adultes dont l'enfance a été perturbée ne vivent peut-être
pas plus d'épreuves que les autres, mais ils sont moins aptes à
les surmonter en raison de la façon dont ils ont été élevés.".

GABOR MATE
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Conclusion

La réaction de lutte, de 

fuite, de sidération ou de 

soumission était un 

mécanisme de survie 

essentiel à l'époque de 

l'homme des cavernes.

 

Ces réactions instinctives 

ont aidé nos ancêtres à faire 

face aux situations dangereuses 

et à assurer la survie de leur espèce. 

Bien que la civilisation moderne présente des défis

différents, il est toujours fascinant de reconnaître

comment ces réactions primitives continuent

d'influencer notre comportement et nos perceptions

du danger. 

En reconnaissant et en comprenant ces réactions,

nous pouvons cultiver l'empathie pour nous-mêmes

et pour les autres, et naviguer dans les complexités

de notre monde avec une plus grande conscience et

une plus grande résilience. 


