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MORNING RESET

Passe de 'angoisse du réveil
a la sensation de paix en 5 minutes

DAVID MARTINS



Ce document est un extrait gratuit de ’ebook complet Morning Reset (58 pages).
Son objectif est de vous donner un apergu concret de la méthode et de ses effets dés le réveil.

Dans les pages qui suivent, vous allez découvrir :

¢ Le principe fondateur de la méthode Morning Reset,
® Lapremiere technique clé : la Respiration Reset, une pratique simple qui permet d’apaiser le mental et de retrouver de la

clarté des le matin.

Cet extrait nest qu’une partie du programme complet.

La version intégrale de Morning Reset contient également :

e Quatre autres techniques complémentaires,
® Les plans d’urgence pour les matins difficiles,
® |eprogramme d’intégration sur 21 jours,

* Des adaptations spécifiques pour différents profils (maman pressée, hypersensible, personne en reconversion, etc.).



CHAPITRE 1 : Comprendre ton
hypersensibilité matinale

Pourquoi ton mental s'emballe et comment arréter de te culpabiliser

Pendant des années, tu t'es peut-étre dit que tu étais "trop sensible", "trop émotive", ou pire encore, que tu "dramatisais" tes
matins difficiles. Laisse-moi t'arréter tout de suite : ce que tu vis a une explication scientifique précise, et surtout, tu n'y es pour

rien.

Ton cerveau fonctionne différemment. Pas mieux, pas moins bien. Différemment. Et une fois que tu comprends ce mécanisme,

tout change.

1.1 Le réveil hypersensible : un fonctionnement neurologique spécifique.

L'hypersensibilité n'est pas un trait de caractére ou une faiblesse émotionnelle. C'est un fonctionnement neurobiologique
documenté par la science depuis plus de 30 ans.

Voici ce qui se passe concretement dans ton cerveau :

Traitement sensoriel intensifié Sensory Processing Sensitivity

Ton systéeme nerveux central traite les informations Cette particularité neurologique s'appelle la "Sensory

sensorielles de maniere plus approfondie que la Processing Sensitivity" (SPS). Elle concerne ton systeme
moyenne. La ol une personne non-hypersensible filtre nerveux central, plus précisément la zone du cerveau
automatiquement 80% des stimuli pour ne retenir que responsable de ['attention et de la conscience sensorielle.
['essentiel, toi, tu traites presque tout. Cela signifie que Les personnes a haute SPS ont souvent une perception

ton cerveau capte et analyse une quantité bien plus plus fine des nuances, des sons, des odeurs ou des

grande de détails, ce qui peut étre a la fois une source de
richesse et de surcharge. Cette sensibilité accrue impacte

ta perception, tes émotions et ta maniere d'interagir avec

textures, ce qui les rend plus réceptives mais aussi plus
susceptibles de se sentir submergées dans des

environnements stimulants.

le monde.

En pratique, cela signifie que :

® Tucaptes des nuances que d'autres ne percoivent pas
® Ton cerveau analyse plus d'informations simultanément
® Tuas besoin de plus de temps pour traiter et intégrer ces données

* Ton systeme nerveux se fatigue plus rapidement face aux stimuli



Et voici le point crucial : au réveil, ton systéme nerveux sort d'une phase de récupération (le sommeil) et doit immédiatement
gérer une avalanche d'informations. Lumiére, sons, sensations corporelles, mais aussi pensées et émotions refoulées pendant la
nuit.

Pour ton cerveau hypersensible, c'est comme passer de 0 a 100 km/h en une seconde. Le chaos mental qui s'ensuit n'est pas un

dysfonctionnement, c'est une réaction normale a une surcharge d'informations.

(& statistique rassurante : Tu fais partie des 15 2 20% de la population qui présente cette particularité neurologique.
Autrement dit, une personne sur cing vit la méme chose que toi. Tu n'es ni anormale, ni défaillante, ni "trop" quoi que

ce soit.

L'hypersensibilité se retrouve chez toutes les espéces animales étudiées. C'est un trait évolutif qui a permis la survie de

nombreuses espéces grace a une capacité d'alerte et d'analyse environnementale supérieure.

1.2 Les 3 mécanismes qui créent le chaos matinal

Maintenant que tu comprends le fonctionnement de base, regardons précisément ce qui se passe pendant tes réveils difficiles.

Trois mécanismes neurobiologiques spécifiques s'activent simultanément.
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Hypervigilance nocturne Surcharge sensorielle Anticipation anxieuse
résiduelle immédiate Ton cerveau active automatiquement
Ton cerveau hypersensible ne s'éteint Ton cerveau recoit un flot massif un mode "planification/anticipation"
jamais complétement pendant ton d'informations des l'ouverture des hyperactif

sommeil yeux

Mécanisme 1 : L'hypervigilance nocturne résiduelle

Pendant ton sommeil, ton cerveau hypersensible ne s'éteint jamais completement. Contrairement aux idées recues, il continue

de surveiller l'environnement de maniére plus intense que la moyenne.
Cette "hypervigilance de base" explique pourquoi :

® Tute réveilles au moindre bruit inhabituel
® Tuassouvent un sommeil plus léger

e Ton cerveau "tourne" encore pendant les phases de repos

Au réveil, cette hypervigilance résiduelle fait que ton mental redémarre immédiatement en mode "analyse intensive". C'est

comme si ton cerveau avait gardé une liste de tout ce qu'il faut vérifier, analyser, anticiper pour assurer ta sécurité.



Résultat : des que tu ouvres les yeux, les pensées se bousculent car ton systeme nerveux central croit qu'il doit immédiatement

évaluer tous les "dangers" potentiels de la journée a venir.

Mécanisme 2 : La surcharge sensorielle immédiate au réveil.

Au moment précis ol tu ouvres les yeux, ton cerveau hypersensible recoit un flot massif d'informations sensorielles qu'il va traiter

de maniére beaucoup plus détaillée que nécessaire.

Ce qui arrive en quelques secondes :

Analyse de la luminosité et de tous ses changements

Traitement de chaque son ambiant (circulation, voisins,

électroménager)

Perception de toutes les sensations corporelles

(température, tensions, confort du lit)
Evaluation de ton état émotionnel et mental

Réactivation des préoccupations de la veille

Ton cerveau essaie de traiter toutes ces informations
simultanément, sans hiérarchie claire. C'est exactement
comme si tu ouvrais 15 onglets d'un coup sur un ordinateur :

le systeme sature.

Cette surcharge crée une sensation de "chaos mental" car ton
attention saute d'une information a l'autre sans pouvoir se

fixer sur quelque chose de stable et rassurant.

Mécanisme 3 : Lanticipation anxieuse de la journée.

Le troisieme mécanisme est peut-étre le plus épuisant : des le réveil, ton cerveau hypersensible active automatiquement un

mode "planification/anticipation" hyperactif.

En quelques minutes, ilva:

Scanner toutes les taches de la journée
Anticiper les problémes potentiels
Revivre les tensions non résolues
Imaginer les interactions sociales difficiles

Evaluer ta capacité a tout gérer

Cette anticipation n'est pas volontaire. C'est un réflexe neurologique de protection qui était utile a nos ancétres, mais qui devient

contre-productif dans notre quotidien moderne.

Le piége : plus tu essaies de stopper ces pensées par la volonté, plus ton cerveau les interpréte comme "importantes"” et les

amplifie. C'est exactement le principe de l'effet rebond : plus tu résistes, plus ca persiste.



1.3 Pourquoi les méthodes traditionnelles échouent

Maintenant que tu comprends les mécanismes en jeu, il devient évident pourquoi les solutions classiques ne fonctionnent pas

pour toi.

La méditation classique :
mission impossible au
réveil

La méditation traditionnelle
demande de "faire le vide" ou de
"observer ses pensées sans les
juger". Pour un cerveau
hypersensible en mode saturation
matinale, c'est comme demander
a quelqu'un qui se noie de faire du

yoga aquatique.
Pourquoi ¢ca ne marche pas:

® Tonmental est déjaen
surcharge, tu ne peux pas le

"vider"

e |'observation neutre
demande une distance
émotionnelle impossible

quand tu es submergée

® |espostures figées ajoutent
une contrainte physique a un

systéme nerveux déja tendu

® |esilence mental requis entre
en conflit direct avec
['hyperactivité cérébrale du

réveil

spécifique.

La sophrologie standard :
pas adaptée au chaos
mental

La sophrologie traditionnelle
fonctionne sur le principe de la
relaxation progressive et de la
visualisation positive. Excellente
en théorie, mais inadaptée au
fonctionnement hypersensible

matinal.
Les limites:

® Lesexercices de relaxation
partent du principe que tu

peux "contréler" ton mental

® Lesvisualisations positives
créent une pression de

performance supplémentaire

* Laprogression lente ne
correspond pas a l'urgence de

ton besoin matinal
® |'approche trop cognitive
sollicite justement la partie du

cerveau qui est en surcharge

Les routines matinales :
plus de pression que de
solution

Les fameuses "morning routines"
alamode demandent souvent 1h
a 2h de pratiques diverses : sport,
lecture, gratitude, méditation,
planification... Pour une
hypersensible, c'est I'assurance
d'une crise d'angoisse

supplémentaire.
Pourquoi ¢a ne fonctionne pas :

* Trop d'activités = surcharge
cognitive supplémentaire

® Pression temporelle
incompatible avec ton besoin
de douceur

e Approche "performance"
contraire a ton besoin

d'apaisement

® Pasde prise en compte de la
variabilité de ton état

émotionnel

En résumé : toutes ces méthodes ont été pensées pour des cerveaux "standard", pas pour ton fonctionnement neurologique



1.4 Transformer ton "défaut" en super-pouvoir

Il est temps de révolutionner ta perception de 'hypersensibilité. Ce que tu as toujours considéré comme un handicap est en

réalité ton plus grand atout, a condition de savoir ['utiliser.
Reframe mental : I'hypersensibilité comme antenne émotionnelle.

Ton hypersensibilité n'est pas un bug, c'est une fonctionnalité avancée. Imagine que tu possedes une "antenne

émotionnelle"ultra-performante qui capte des informations que 80% des gens ne percoivent pas.

i & R

Intuition développée Empathie profonde Créativité riche

Tu sens les situations avant qu'elles Tu comprends les besoins non exprimés ~ Ton cerveau fait des connexions
n'éclatent des autres originales

Analyse fine Sensibilité esthétique

Tu détectes les nuances que d'autres Tu apprécies la beauté avec une

ratent intensité rare

Le probléme n'est pas que tu possédes cette antenne. Le probleme, c'est que personne ne t'a appris a régler le volume et a filtrer

les signaux.
L'avantage caché : une capacité d'ancrage plus profonde

Voici quelque chose que peu de gens savent : les personnes hypersensibles ont une capacité d'ancrage et de centrage supérieure

a la moyenne, une fois qu'elles maitrisent les bonnes techniques.

Pourquoi ? Parce que ton systéme nerveux, habitué a traiter des informations complexes, répond plus rapidement et plus

profondément aux techniques d'apaisement adaptées.

C'est comme la différence entre un piano d'étude et un piano de concert. Le piano de concert (toi) est plus sensible a la pression

des doigts, mais il produit aussi des nuances et une richesse sonore incomparables une fois maitrisé.
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Ce graphique le démontre clairement : loin d'étre une faiblesse, ton hypersensibilité te confere des capacités d'ancrage et de

sérénité naturelles bien supérieures a la moyenne, une fois que tu sais comment les activer.

Dans le chapitre suivant, tu vas découvrir exactement comment exploiter cette force unique. Non pas en combattant ton
hypersensibilité, mais en ['utilisant comme le tremplin vers des matins sereins et énergisants grace aux a la technique d'Ancrage
Morning Reset.

Es-tu préte a transformer tes matins et révéler le super-pouvoir de ton hypersensibilité ?



CHAPITRE 2 : La Technique d'Ancrage Morning

Reset

Le coeur de la méthode qui change tout

Tu as maintenant toutes les clés pour comprendre ce qui se passe dans ton cerveau au réveil. Il est temps de passer a l'action

avec des outils concrets, testés et efficaces.

La méthode Morning Reset va transformer tes 5 premiéres minutes de réveil en un rituel d'ancrage qui calme ton mental et

réveille ton énergie en douceur. Plus jamais cette sensation de chaos instantané des 'ouverture des yeux.

2.1 Présentation de la méthode Morning Reset

Morning Reset n'est pas une technique de plus récupérée dans un livre de développement personnel. C'est une méthode

spécifiquement congue pour le fonctionnement neurologique hypersensible, basée sur trois principes scientifiques validés.

Les 3 principes scientifiques fondamentaux

Principe 1 : Lancrage
physiologique

Cette approche utilise la connexion
directe entre ton corps et ton
systéme nerveux pour envoyer un
message d'apaisement a ton

cerveau.

La science derriére : Ton nerf
vague, qui relie ton cerveau a ton
corps, peut étre activé par des
techniques respiratoires et des
mouvements précis, déclenchant

une réponse de relaxation.

Principe 2 : Le respect
neurologique
hypersensible

Morning Reset travaille AVEC ton
hypersensibilité. Au lieu de
combattre tes pensées, tu vas les

utiliser comme support d'ancrage.

La logique : Ton cerveau
hypersensible a besoin de traiter les
informations, pas de les bloquer.
Cette méthode lui offre un cadre
structuré pour un traitement

apaisant.

Principe 3 : La simplicité
d'application

Chaque technique peut étre
réalisée dans ton lit, méme quand
tu es fatiguée ou stressée. Pas de
contrainte de performance ni

d'équipement particulier.

L'efficacité : Plus une technique est
simple, plus elle a de chances d'étre
appliquée régulierement, créant

ainsi une transformation durable.



Pourquoi 5 minutes est le timing parfait

Des recherches en neurosciences ont montré que 5 minutes représentent le temps optimal pour créer un "shift" neurologique

sans créer de pression temporelle.

Moins de 5 minutes : Pas suffisant pour que ton systeme Exactement 5 minutes : Le temps parfait pour :

nerveux bascule du mode "alerte" au mode "sérénité". .
* Permettre a ton corps de passer en mode

Plus de 5 minutes : Risque de créer une pression parasympathique
supplémentaire et de transformer le rituel en contrainte. e Donner 3 ton mental un cadre structuré sans le brusquer

e Créer un nouveau réflexe neurologique sans effort

De plus, 5 minutes représentent un engagement que tu peux tenir méme les matins les plus difficiles. C'est la garantie que tu ne

vas pas abandonner au bout de quelques jours par manque de temps.

Matériel nécessaire : zéro équipement

L'un des points forts de Morning Reset, c'est sa simplicité logistique totale. Tu n'as besoin :

® D'aucun accessoire ® D'aucune musique ® D'aucun lieu particulier

® D'aucune application ® D'aucune position spécifique

Juste toi, dans ton lit, au réveil. C'est tout. Cette simplicité est volontaire : elle élimine toutes les excuses et tous les obstacles qui

pourraient t'empécher de pratiquer.

2.2 TECHNIQUE 1 : LAncrage Respiratoire Instantané

La premiere technique va transformer ta respiration en outil d'apaisement immédiat. En 90 secondes, elle calme ton systeme

nerveux et envoie un signal clair a ton cerveau : "Tout va bien, tu peux te détendre.”



Le pattern respiratoire 4-7-8 adapté

Cette technique s'inspire du pattern 4-7-8 développé par le Dr Andrew Weil, mais adaptée spécifiquement aux besoins des

hypersensibles au réveil.

1 2 3
Inspire doucement par le nez en Retiens ta respiration poumons Expire lentement par la bouche en
comptant jusqu'a 4. pleins en comptantjusqu'a 7. comptant jusqu'a 8.

L'expiration plus longue que l'inspiration active automatiquement ton systéme parasympathique. La rétention permet a

['oxygene de mieux se diffuser et crée une "pause mentale" naturelle.

Pourquoi ca marche : activation du systéeme parasympathique

Ton systéme nerveux autonome fonctionne comme un interrupteur a deux positions :

Sympathique : alerte, stress, action (ton état au réveil Parasympathique : détente, récupération, sérénité (l'état

chaotique) recherché)

La respiration contrblée est ['un des rares moyens d'actionner volontairement cet "interrupteur" pour passer du mode stress au

mode détente.
L'expiration longue stimule ton nerf )
vague.
o Le nerf vague envoie un signal au
cerveau : "Danger écarté".
Ton cerveau diminue la production de ®

cortisol (hormone du stress).

o Ton systeme nerveux bascule en mode
parasympathique.

Ton mental se calme naturellement. )



Instructions pas a pas

Position de départ : Reste allongée dans ton lit, dans la position qui te semble la plus confortable. Ferme les yeux si cela t'aide.

1 2
Etape 1 : Préparation (10 secondes) Etape 2 : Premier cycle (environ 20
Pose une main sur ton ventre, 'autre sur ta poitrine. secondes)
Cette connexion tactile va t'aider a mieux ressentir ta Inspire doucement par le nez en comptant jusqu'a 4.
respiration et créer un ancrage corporel immédiat. Retiens ta respiration en comptant jusqu'a 7. Expire

lentement par la bouche en comptant jusqu'a 8.
Important : Ne cherche pas la perfection, juste a
respecter les proportions.

3 4
Etape 3 : Répétition (80 secondes) Etape 4 : Observation (10 secondes)
Répéte ce cycle 4 fois au total. A partir du 2éme cycle, tu Apres le 4eme cycle, respire naturellement et observe ce
vas sentir ton corps qui commence a se détendre. Au qui a changé dans ton corps et ton mental. Noter ces
4eme cycle, la sensation d'apaisement devient changements renforce ['efficacité de la technique.

nettement perceptible.

Sensations a observer

® Cycle 1-2: Ton mental peut encore étre agité, mais ton corps commence a se détendre légerement.
® Cycle 3-4: Sensation de "ralentissement" général. Tes pensées deviennent moins urgentes, moins pressantes.

e Apres les 4 cycles: Sentiment de calme relatif, respiration naturellement plus profonde, mental plus clair et moins

chaotique.

[ Situneressens rien de particulier les premiers jours, c'est normal. Ton systéme nerveux apprend une nouvelle
habitude. Lefficacité se développe avec la répétition.

Adaptation express : version 30 secondes

Pour les matins vraiment pressés ou les situations d'urgence, voici la version ultra-rapide :

2 cycles seulement avec le méme pattern 4-7-8, soit environ 40 secondes au total. Cette version ne remplace pas la version

compléte, mais elle peut dépanner quand tu n'as vraiment pas le temps.



Conclusion

Dans cet extrait, vous avez découvert le principe fondateur du Morning Reset et expérimenté la premiére technique clé, la
Respiration Reset.

Si cette seule pratique a déja pu vous apaiser et vous montrer qu’un autre réveil est possible, imaginez ce que 'ensemble de la
méthode peut transformer dans vos matinées.

L'ebook complet Morning Reset (58 pages) contient :

® Quatre autres techniques puissantes pour libérer Uesprit et structurer vos matins,
® Lesplansd’urgence pour les jours de fatigue ou d’insomnie,
® Leprogramme progressif sur 21 jours,

* Des adaptations spécifiques selon votre profil et votre rythme de vie.
Cet extrait n’était qu’une mise en bouche. La transformation compléte se trouve dans la version intégrale.

Achetez dés aujourd’hui Morning Reset et faites de chaque réveil un moment de clarté et de sérénité.



