/ /i ,

L/ anX1ete ,
une 1dent1te
c'est une habitude.

Comprendre ton cerveau anxieux et commencer a le
réeéduquer, en douceur.

PAR ROBIN - VERSATILE




Salut, c'est Robin.

Si tu lis ces lignes,
c'est que tu cherches une sortie.

J'ai vécu l'anxiété généralisée pendant des années. Cette tension intérieure
permanente qui t'empéche de vivre. Les ruminations, 1'appréhension, les crises,

|'évitement... je connais tout ca de l'intérieur.

Aujourd'hui, je veux te dire quelque chose d'important :

Ton anxiéeté n'est pas un défaut. Ton cerveau n'est
pas cassé. L'anxiété, c'est juste une habitude que ton
cerveau utilise pour essayer de te protéger.

Et comme toute habitude, elle se désapprend.

Dans ce guide, tu vas comprendre exactement ce qui se passe dans ta téte et

pourquoi tu n'es pas condamné a vivre comme ca.
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CHAPITRE 1

Ce qui se passe vraiment
dans ton cerveau anxieux

Quand I'anxiété te submerge, ce n'est pas "dans ta téte" au sens ou on l'entend.

C'est un mécanisme physiologique précis :

a Tes amygdales cérébrales

Elles détectent un risque (réel ou percu) et déclenchent le mode

alarme : cceur qui s'emballe, souffle court, mains moites.

Ton cortex préfrontal

La partie rationnelle de ton cerveau, censée calmer cette alarme. Mais
quand il est débordé, il n'y arrive plus.

a Ton hypothalamus

Il libere des hormones de stress et met ton corps en alerte maximale.

Résultat : tu vis un inconfort intense pour quelque chose qui n'est pas réellement

une menace.

Ton cerveau a appris a surprotéger ton corps. Et il continue a le faire

automatiquement, méme quand il n'y a aucun danger.

Tu n'es pas fou.
Tu n'es pas faible.
Ton systeme d'alarme est juste trop sensible.



CHAPITRE 2

Pourquoi tu rumines,
tu fuis, tu controles

Cette hyper-vigilance crée trois habitudes automatiques :

— Ruminer / anticiper : tu penses en boucle pour essayer de tout prévoir.

— Fuir/ éviter : tu évites ce qui fait peur pour calmer le stress.

— Controler / vérifier : tu analyses, planifies, surveilles a I'exces.

Ces réflexes donnent un soulagement immédiat.

Mais a long terme, ils renforcent I'anxiété. Parce qu'ils confirment a ton cerveau

que la situation était bien dangereuse, sinon pourquoi l'aurais-tu évitée ?

Tu nourris l'anxiété en croyant la calmer.
C'est le piege dans lequel j'ai vécu pendant des
années.
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CHAPITRE 3

Un exemple concret :
prendre le train

Imagine devoir prendre le train apres une longue période d'isolement.

Ton corps se tend. Ton esprit anticipe :

"Et si je fais une crise ? Et si je vomis devant tout le monde ?
Je peux pas fuir une fois dans le train..."

REFLEXE HABITUEL

Tu descends du train au dernier moment, tu reportes, ou tu déploies des

mécanismes de controle.

Soulagement immédiat. Mais ton cerveau enregistre : "On avait raison d'avoir

peur. Le train est dangereux."

— La prochaine fois sera pire.

A L'INVERSE

Tu prends ce train malgré la peur. Tu traverses l'inconfort. Rien de grave ne se

passe.

Ton cerveau enregistre : "Ok, je peux gérer."

— La prochaine fois sera plus facile.




C'est exactement comme c¢a que tu réeeduques ton cerveau.
Pas en supprimant les sensations. En leur prouvant qu'elles
ne sont pas dangereuses.
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CHAPITRE 4

Deux exercices a faire
des aujourd'hui

Lire ne suffit pas. Ton cerveau apprend par I'action répétée. Voici deux exercices

simples que tu peux commencer des maintenant.

3’5 Exercice 1 — La respiration 4-7-8

Quand l'anxiété monte :

SECONDES SECONDES SECONDES

Inspire par le nez Bloque ta respiration Expire par la bouche

Répete pendant 5 minutes, donc 15 fois environ.

Cette respiration active ton systéme nerveux parasympathique, celui qui te calme. C'est

physiologique, ¢ca marche méme si tu n'y crois pas.

Astuce : au début, il est trés difficile de se concentrer sur ta respiration avec
tes pensées tres anxieuses. Aide-toi d'une bande audio qui te guide avec sa

VOixX.

05



3’5 Exercice 2 — Le carnet des ruminations

Pendant 3 jours, prends 5 minutes le soir pour noter :

* Les 3 pensées anxieuses qui sont revenues le plus souvent dans ta

journée.

* Pour chacune : "Qu'est-ce qui s'est réellement passé ?"

Tu vas découvrir quelque chose de puissant : 90%
des scénarios catastrophes que ton cerveau
imagine ne se réalisent jamais.

Et chaque fois que tu le constates noir sur blanc, tu donnes a ton cortex préfrontal des preuves

concreétes pour calmer ton amygdale.

Ce ne sont pas les grandes décisions
qui changent une vie anxieuse.
Ce sont les petites preuves répétées.
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A RETENIR

Le message clé

— L'anxiété n'est pas ton identité.

— Ce sont des réflexes automatiques ancrés par ton
cerveau pour te protéger.

— Ces habitudes se réapprennent grace a la plasticité
cérébrale.

— Avec patience et les bons outils, tu peux reprendre le
controle de ta vie.
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LA SUITE

Ce qui t'attend dans
les prochains jours.

Demain matin, tu vas recevoir un premier mail de ma part.

Je ne vais pas t'envoyer des conseils génériques que tu trouves partout sur internet.

Je vais te partager ce qui m'a vraiment aidé a sortir de I'anxiété
chronique, étape par étape, a ton rythme.

L'histoire de mon point de rupture.
Le mécanisme précis qui maintient l'anxiété (et comment le désactiver).

Ce que les psys et médecins ne t'expliquent jamais.

Ouvre bien tes mails dans les jours qui viennent. La progression est pensée pour un

cerveau anxieux, sans surcharge, Sans pFESSiOH.

Tu n'as rien a faire pour l'instant. Juste lire.

— Robin

VERSATILE

A DEMAIN.



