
Comprendre son Système Nerveux quand on est
Atypique

Ce guide explique simplement comment fonctionne le système nerveux des profils atypiques (HPI,
hypersensibles, neurodivergents) et pourquoi il peut créer des réactions intenses, une surcharge
mentale ou des difficultés d’alignement intérieur.

1. Le système nerveux autonome comprend trois branches principales : - Le système sympathique
: activation, stress, passage à l'action. - Le système parasympathique dorsal : inhibition,
immobilisation, shutdown. - Le système parasympathique ventral : sécurité, intuition, connexion.

2. Les profils atypiques alternent souvent entre le mode sympathique (hyperactivité, ruminations) et
le mode dorsal (fatigue, blocages), sans accéder suffisamment au mode ventral, qui permet la
clarté mentale, la régulation émotionnelle et l'alignement âme–esprit.

3. Le mode ventral est essentiel pour : - retrouver de la sérénité - entendre son intuition - réduire la
surcharge mentale - faciliter la prise de décision - stabiliser ses émotions - améliorer la flexibilité
vagale (capacité à revenir rapidement au calme)

4. Pourquoi c’est difficile ? Leur système nerveux est plus réactif aux stimuli, plus sensible à
l’environnement, et plus rapide dans le traitement des informations. Cela entraîne une activation
plus fréquente et plus intense, que l’esprit tente de gérer par le contrôle, la vigilance ou l’analyse
excessive.

5. Bonne nouvelle : Le système nerveux se régule, s’entraîne et se rééduque. Des exercices
simples (respiration, ancrage, présence corporelle, visualisation, pratiques vagales) permettent
d’améliorer la flexibilité vagale et de retrouver un alignement intérieur plus naturel.

Ce document accompagne l’article et prépare la méditation guidée qui permettra d’optimiser la
flexibilité vagale pour un meilleur équilibre mental et émotionnel.


