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MORNING RESET

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

DAVID MARTINS



INTRODUCTION

Tu n'es pas seule dans ce chaos matinal

3h47 du matin.

Tes yeux s'ouvrent d'un coup. Pas de réveil, pas de bruit. Juste cette sensation familiere qui te vrille l'estomac.
Ton mental s'emballe déja.

Cette présentation demain. Est-ce que j'ai bien préparé tous les points ? Et si je bégaie devant tout le monde ?
Cette dispute avec mon conjoint hier soir. Il ne comprend vraiment rien a ce que je vis.

Cette facture qui traine sur le bureau. Comment je vais faire pour tout gérer ce mois-ci ?

Les pensées déferlent comme un tsunami. Tu serres les poings, tu fermes les yeux fort en espérant que ¢a s'arréte. Mais ton
cerveau hypersensible a déja pris le contréle. Tu es prisonniéere de ce chaos mental qui recommence, encore et encore, chaque

matin.
Si tu lis ces lignes, c'est que toi aussi tu connais cette sensation.

Cette boule au ventre qui se forme avant méme d'avoir bougé un orteil. Cette fatigue écrasante qui t'envahit alors que tu viens de

dormir 7 heures. Cette impression d'étre déja débordée avant méme que la journée commence.
Tu te reconnais dans ces mots, n'est-ce pas ?

Tu as peut-étre essayé la méditation, mais 20 minutes de posture parfaite quand ton mental explose, c'est mission impossible. Tu
as testé les routines matinales a la "Miracle Morning", mais qui a le temps de faire du sport, de la lecture et de la gratitude quand

on se réveille déja épuisée ?

Tu as consulté, lu des livres, écouté des podcasts. Et pourtant, chaque matin, c'est le méme scénario : réveil = chaos mental
instantané. Laisse-moi te dire quelque chose d'important : ce n'est pas de ta faute. Ton hypersensibilité n'est pas un défaut a
corriger. C'est un fonctionnement neurologique spécifique qui demande des outils adaptés. Les méthodes classiques échouent

parce qu'elles n'ont pas été pensées pour TOI.

La solution existe (et elle est plus simple que tu ne le crois)

Ce guide contient une méthode qui a transformé les matins de centaines de femmes hypersensibles. Pas en 6 mois. Pas apres des

semaines d'entrainement. Dés le premier matin.

Cette méthode s'appelle Morning Reset, et elle repose sur une vérité simple : au lieu de combattre ton hypersensibilité, tu vas

apprendre a l'utiliser comme un atout.

En 5 minutes maximum, dans ton lit, sans équipement, sans position compliquée.



Pourquoi cette méthode réussit [a ou les autres échouent ? Parce qu'elle a été congue spécifiquement pour le fonctionnement
neurologique hypersensible. Elle ne te demande pas de "faire le vide" (impossible quand ton mental s'emballe), mais d'orienter

ton attention de maniére douce et progressive.
Cette méthode fonctionne parce qu'elle respecte trois principes scientifiques établis :

® ['ancrage physiologique (techniques reconnues en sophrologie)
® Lerespect du systeme nerveux hypersensible (études en neurologie)

* lasimplicité d'application (élément clé de I'adhésion long terme)
Les résultats parlent d'eux-mémes :

Claire, 35 ans: "Dés le 2eme jour, plus de boule d'angoisse au réveil. Pour la premiére fois depuis 5 ans, j'ouvre les yeux sans

redouter ma journée."

Amélie, 38 ans: "Mes enfants 'ont remarqué en premier : 'Maman, tu cries plus le matin !' De 5-6 disputes par semaine a zéro."

Comment utiliser ce guide pour transformer tes matins

Ce guide de 58 pages est structuré en 5 chapitres progressifs :

Chapitre 1 te fera comprendre pourquoi ton mental s'emballe au réveil et comment arréter de te culpabiliser. Tu découvriras le

fonctionnement neurologique de ['hypersensibilité matinale.

Chapitre 2 est le coeur de la méthode : les 3 techniques d'ancrage Morning Reset expliquées pas a pas. C'est la que tout va

changer pour toi.

Chapitre 3 te donnera toutes les adaptations selon tes besoins spécifiques : matins pressés, réveils nocturnes, période de regles,

stress intense.
Chapitre 4 sera ton kit de secours pour gérer les réveils nocturnes et les matins particulierement difficiles.
Chapitre 5 t'accompagnera pour intégrer cette méthode dans ta routine long terme et éviter les pieges d'abandon.

Chaque chapitre contient des exercices pratiques, des témoignages réels, et des adaptations pour que la méthode colle

parfaitement a ta réalité.

Tu peux commencer dés demain matin. Pas besoin d'attendre le "bon moment" ou de te préparer mentalement. Cette

méthode fonctionne méme quand tu es fatiguée, stressée, ou en pleine crise émotionnelle.

Ton engagement, ma promesse

Cette méthode a été testée et fonctionne. Des centaines de femmes ont transformé leurs matins chaotiques en moments de

sérénité grace a ces techniques.



Maintenant, c'est a ton tour.

Donne-toi cette chance. Lis ce guide avec l'esprit ouvert. Teste les techniques sans pression de performance. Observe ce qui se

passe dans ton corps et ton mental.
Tu mérites des matins sereins. Tu mérites de te réveiller en paix avec toi-méme.

Ton premier chapitre commence a la page suivante.



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 systeme 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.

& & %

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 "controler" 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 3 Techniques d'Ancrage
Morning Reset.

Es-tu préte a transformer tes matins et révéler le super-pouvoir de ton hypersensibilité ?
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CHAPITRE 2 : Les 3 Techniques 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 l'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.
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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". R
* 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.”
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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. )
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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

e 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

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



Méme en 30 secondes, tu obtiendras un effet d'apaisement notable. Ton systeme nerveux reconnaitra le pattern et commencera

a s'apaiser, méme si l'effet est moins profond qu'avec la version compléte.

2.3 TECHNIQUE 2 : Le Reset Corporel Doux

Aprés avoir apaisé ton mental avec la respiration, tu vas réveiller ton énergie corporelle en douceur. Cette technique utilise des

micro-mouvements et des auto-massages spécifiques pour reconnecter harmonieusement ton corps et ton esprit.

Principe : micro-mouvements énergisants sans stress

L'idée n'est pas de faire du sport ou des étirements intenses, mais de "réveiller" ton énergie corporelle de maniére progressive et

bienveillante.

Ton corps, au réveil, est encore dans un état de "veille partielle". Cette technique va l'aider a passer en mode "éveil serein"

plutdt qu'en mode "stress immédiat".

La philosophie : au lieu de subir le réveil de ton corps, tu vas ['accompagner consciemment.

Séquence complete : 2 minutes d'éveil corporel

01

02

03

Phase 1 : Eveil de la colonne
vertébrale (30 secondes)

Reste allongée sur le dos. Petits
mouvements de rotation de la téte, trés
lentement. Puis, bascule légerement le

bassin vers ['avant, puis vers l'arriere.

Phase 2 : Activation des
extrémités (45 secondes)

Etire tes bras au-dessus de ta téte
comme un chat qui se réveille. Bouge tes
pieds (flex et pointe, rotation des
chevilles). Termine en serrant et

desserrant tes poings.

Focus sensoriel : reconnexion corps-esprit

Phase 3 : Auto-massage points
clés (45 secondes)

Masse délicatement tes tempes, tes
machoires, ton cuir chevelu et tes
épaules. Ces zones concentrent souvent
les tensions nocturnes, les masser envoie

un signal de détente immédiat.

Pendant toute cette séquence, |'objectif n'est pas de "faire de l'exercice" mais de reconnecter consciemment avec ton corps.

Concentre-toi sur:

® |essensations de détente qui apparaissent

® lacirculation qui se remet en route

® |'énergie qui commence acirculer

e Leplaisir simple de ces mouvements doux
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Cette reconnexion sensorielle est cruciale : elle permet a ton esprit de "redescendre" dans ton corps apres une nuit ou il a souvent

"tourné en boucle" de maniere déconnectée.

Pour une hypersensible, cette reconnexion corps-esprit est particulierement importante car elle recentre ton attention sur du

concret et du tangible, ce qui calme naturellement le mental anxieux.

Témoignage : La transformation d'Amélie

Amélie, 35 ans, mére de 3 enfants, partage son expérience :

"Avant Morning Reset, mes matins étaient un enfer pour toute la famille. Je me levais déja stressée, irritable. Et forcément, ¢a

retombait sur les enfants. Les préparatifs pour ['école se transformaient en cris, en disputes, en larmes.

Quand j'ai commencé a pratiquer le Reset Corporel Doux, je ne pensais pas que ¢a pouvait changer grand-chose. Juste

quelgues mouvements dans le lit, tu vois ?

Mais au bout de 4 jours, mon fils de 7 ans m'a dit : 'Maman, tu cries plus le matin maintenant.'Et j'ai réalisé qu'effectivement,
quelque chose avait changé.

Ces 2 minutes de reconnexion avec mon corps, ¢ca me permet de 'redescendre' dans mon corps au lieu de rester dans ma téte

qui s'emballe. Du coup, je suis plus présente, plus calme. Et ¢ca change tout pour ['ambiance familiale.

Mon mari a remarqué aussi. Il dit que j'ai l'air plus 'posée’ le matin. Comme si j'étais plus dans mon corps et moins dans mes

pensées anxieuses.

Maintenant, mes enfants me voient faire mes petits mouvements dans le lit, et parfois ils s'y mettent aussi. C'est devenu un

moment doux, au lieu d'étre un moment de stress."

2.4 TECHNIQUE 3 : L'Intention Emotionnelle

La troisieme technique est peut-étre la plus puissante : au lieu de subir ton état émotionnel matinal, tu vas apprendre a le choisir

consciemment. En 90 secondes, tu passes de "victime" de tes émotions a "créatrice" de ton état intérieur.

Processus : choisir son état émotionnel au lieu de le subir

Voici un principe révolutionnaire que peu de gens connaissent : ton état émotionnel n'est pas quelque chose qui t'arrive, c'est

quelque chose que tu peux influencer activement.

Ton cerveau hypersensible, justement parce qu'il traite les émotions de maniere plus intense, a aussi une capacité supérieure a

créer consciemment ['état émotionnel souhaité.
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Identifier ton état Choisir l'état Ancrer cet état choisi

émotionnel actuel sans émotionnel que tu dans ton corps et ton

le juger. souhaites mental.
expérimenter.

Méthode : visualisation courte + affirmation personnalisée

1

Etape 1 : Identification de I'état actuel (15
secondes)

Pose-toi cette question simple : "Comment je me sens 3,
maintenant ?" Possible réponses : anxieuse, fatiguée,
tendue, irritée, confuse, lourde... Accepte ce que tu

ressens sans essayer de le changer.

3

Etape 3 : Visualisation de I'état choisi (45
secondes)

Ferme les yeux et imagine-toi dans cet état émotionnel.
Concentre-toi sur les SENSATIONS corporelles associées
a cet état. Laisse ton corps "se souvenir" de ces

sensations et les recréer progressivement.

2

Etape 2 : Choix de I'état souhaité (15
secondes)

Demande-toi : "Comment j'aimerais me sentir pour
commencer cette journée ?" Choisis UN état émotionnel
simple et réaliste. Evite les états trop "parfaits" ou
irréalistes. Exemples : calme, confiante, énergisée,

centrée, sereine, claire.

4

Etape 4 : Affirmation personnalisée (15
secondes)

Crée une phrase courte qui ancre cet état. Pas une
affirmation positive forcée, mais une intention
authentique (ex: "Je choisis de commencer cette journée
dans le calme"). Répéte cette phrase 3 fois en ressentant

['état émotionnel dans ton corps.

Ancrage : geste physique pour mémoriser 1'état

Pour que ton cerveau mémorise plus facilement cet état émotionnel choisi, associe-le a un geste physique simple.
Exemples de gestes d'ancrage :

e Poser les deux mains sur ton coeur
e Joindre les paumes devant ta poitrine
e Placer une main sur ton ventre et |'autre sur ton coeur

® Faire un geste d'ouverture avec les bras
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En associant |'état émotionnel au geste physique, tu crées un "ancrage neuro-associatif". Apres quelques semaines, le simple fait

de refaire ce geste pourra t'aider a retrouver ['état émotionnel choisi, méme en cours de journée.

Eviter les piéges : authenticité vs positivité forcée

Pour que cette technique soit efficace, il est crucial d'éviter certains écueils :

* Piégen°l: Choisir des états irréalistes. Préfére des états accessibles comme "apaisée" ou "stable" si tu sors d'une nuit

difficile.

* Piégen°2: Forcer l'état choisi. Si ['état émotionnel ne vient pas naturellement, ne force pas. Dis-toi simplement : "Je pose
l'intention d'aller vers cet état" et laisse faire.

e Piege n°3: Juger l'état actuel. Résiste a |'envie de critiquer ton état émotionnel de départ. L'acceptation de ce qui est facilite

la transition vers ce qui peut étre.

Laregle d'or : Reste dans 'authenticité. Cette technique fonctionne parce qu'elle respecte ol tu en es tout en t'offrant la
possibilité de choisir une direction émotionnelle.

2.5 Séquence complete Morning Reset

Maintenant que tu maitrises les 3 techniques séparément, voici comment les enchainer pour créer ton rituel Morning Reset de 5
minutes.

Timing optimal : organisation fluide

Minutes 1-1,5: Ancrage Respiratoire Instantané

e 10secondes de préparation
e 4 cycles de respiration 4-7-8 (environ 75 secondes)

e 10secondes d'observation

Minutes 1,5-3,5: Reset Corporel Doux

e 30secondes d'éveil de la colonne
e 45secondes d'activation des extrémités

® 45secondes d'auto-massage
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Minutes 3,5-5: Intention Emotionnelle

e 15secondes d'identification de |'état actuel
e 15 secondes de choix de ['état souhaité
® 45secondes de visualisation corporelle

® 15secondes d'affirmation + ancrage

Flow naturel : enchainement sans effort

L'enchainement a été pensé pour créer un "flow" naturel :

® Larespiration calme ton systeme nerveux
® Lereset corporel réveille ton énergie en douceur

¢ L'intention émotionnelle oriente ta journée

Chaque technique prépare la suivante. Pas de rupture, pas d'effort, juste une progression douce et logique.

ChecKlist pratique : aide-mémoire

Voici un aide-mémoire simple a garder pres de ton lit les premieres semaines :




MINUTE 1-2 : RESPIRATION

Main sur ventre, main sur poitrine
4 cycles : inspire 4, retiens 7, expire 8
Observer les changements

MINUTE 3-4 : CORPS
Rotation téte et bassin
Etirements bras et pieds
Auto-massage tempes, machoires, épaules

MINUTE 5 : EMOTION
"Comment je me sens ?"
"Comment j'aimerais me sentir ?"
Visualiser + affirmer + ancrer

Aprés quelques semaines, ce rituel deviendra automatique. Tu n'auras plus besoin de réfléchir aux étapes, ton corps et ton

mental connaitront la séquence par coeur.

Premiers résultats attendus

Des le 1er matin : Apres 3-5jours :

Sensation de calme relatif, moins de chaos mental au Réflexe qui commence a s'installer, envie spontanée de
réveil. faire le rituel.

Apres 1 semaine : Apres 3 semaines :

Transformation notable de tes matins, entourage qui Nouveau réflexe neurologique installé, rituel devenu
remarque le changement. naturel et automatique.

Dans le chapitre suivant, tu vas découvrir comment adapter ces techniques a ta situation spécifique : matins pressés, périodes

difficiles, contraintes particulieres. Car une méthode efficace est une méthode qui s'adapte a ta réalité, pas l'inverse.
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CHAPITRE 3 : Adaptations selon tes besoins
spécifiques

Tu connais maintenant la méthode Morning Reset dans sa version "standard". Mais la vie réelle n'est jamais standard. Entre les
enfants qui réclament leur petit-déjeuner, les horaires décalés, les périodes de stress intense ou les contraintes de voyage, tu as
besoin d'une méthode qui s'adapte a TOI, pas l'inverse.

Ce chapitre va te donner toutes les clés pour personnaliser Morning Reset selon ta situation spécifique. Parce qu'une technique

efficace, c'est une technique qu'on peut pratiquer dans la vraie vie, avec ses imprévus et ses contraintes.

3.1 Profil : La Maman Pressée

»
. . Balance is

#~ Beautiful

L

Si tu es maman, tu connais cette réalité : a peine les yeux ouverts, tu entends déja les petites voix dans le couloir, et ton cerveau
passe immédiatement en mode "organisation militaire". Petit-déjeuner, habillage, cartables, retards potentiels... 5 minutes pour

toi ? Ca semble mission impossible.
Défi spécifique : quand 5 minutes paraissent un luxe

Ton principal obstacle n'est pas le manque de motivation, c'est le manque de temps ressenti. Méme si objectivement tu pourrais

te lever 5 minutes plus tot, ton mental de maman te dit: "Impossible, j'ai déja trop a gérer."
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Cette résistance est compréhensible. Quand on jongle entre 15 taches simultanément chaque matin, s'autoriser 5 minutes "pour

soi" peut provoquer une culpabilité inconsciente : "Je devrais plutot préparer les affaires des enfants."

(@ Reframe mentalindispensable : Ces 5 minutes ne sont pas du temps "en plus", c'est un investissement qui va rendre

tes 2 heures suivantes plus fluides et sereines. Une maman calme = une famille plus calme.

Adaptation : version express 2 minutes + techniques intégrées

01 02 03
30 secondes - Respiration 1 minute - Reset corporel 30 secondes - Intention
rapide intégré express
® 2 cyclesseulement du pattern 4-7-8 e Etirements rapides pendant que tu ® Uneseule question: "Comment je
o Méme efficacité d'apaisement sorsdu lit veux me sentir avec mes enfants ce
version concentrée e Auto-massage des tempes pendant matin ?"
que tu enfiles tes chaussons ® Uneintention courte: "Calme et
* Mouvements de rotation du cou sous présente”
ladouche ® Ancrage pendant que tu ouvres les
rideaux

Astuces : pratiquer pendant les routines familiales

L'art de la maman experte, c'est de faire plusieurs choses a la fois sans stress. Tu peux appliquer ce talent a Morning Reset :

Pendant la préparation du petit-déjeuner : Pendant I'habillage des enfants :

e Respiration consciente pendant que le café coule * Auto-massage des épaules entre deux vétements
* FEtirements discrets pendant que les tartines grillent ® Respiration apaisante quand tu aides a enfiler les
* Intention émotionnelle pendant que tu sors les bols chaussettes

® Micro-moments de centrage pendant les taches

automatique
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Pendant les trajets :

e Technique respiratoire dans la voiture (si tu ne conduis pas)
¢ Intention émotionnelle dans les transports en commun

® Reset corporel discret en marchant vers l'école

Bonus : transmettre le calme a toute la famille

Avec les enfants (3-12 ans) Avec ton/ta partenaire
"On va faire notre réveil magique ensemble !" Proposer de faire la technique respiratoire ensemble,
e 3 grandes respirations ensemble dans le lit méme 1 minute. La plupart des conjoints acceptent

) quand ils voient les résultats sur l'ambiance matinale.
® Etirements de chat tous ensemble

e "Commenton veut se sentir aujourd'hui ?" (game
familial)

Effet domino observé : Les enfants intégrent naturellement ces petits rituels et deviennent plus calmes le matin. L'ambiance

familiale s'améliore, les conflits diminuent, les préparatifs deviennent plus fluides.

"Au début, je pensais que Morning Reset était encore un truc de plus a caser dans mon planning déja impossible. Mais en fait,
ces 2 minutes me font gagner 20 minutes de stress en moins et de fluidité en plus. Mes enfants ont méme commencé a faire

les étirements avec moi. Maintenant, au lieu de commencer la journée par 'Dépéchez-vous !', je commence par 'Comment on
se sent ce matin 7"

— Sarah, maman de jumeaux de 6 ans
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3.2 Profil : La Travailleuse Nocturne

Infirmiére de nuit, serveuse, agent de sécurité, boulangere... Si tu travailles en horaires décalés, tu sais que les conseils bien-étre

classiques ne s'appliquent jamais a toi. "Lever a 6h, routine matinale".. Quand ton "matin" c'est 16h, ca ne marche pas.
Défi spécifique : cycles de sommeil perturbés et décalage social

Ton principal défi n'est pas juste ['horaire, c'est la constante adaptation de ton rythme biologique. Ton corps ne sait jamais

vraiment s'il doit étre en mode "matin" ou "apres-midi".

De plus, tu subis un décalage social permanent : quand le monde se réveille, toi tu vas te coucher. Quand les autres font leur

"morning routine", toi tu dors. Cette désynchronisation crée un stress supplémentaire sur ton systeme nerveux hypersensible.

Spécificité neurologique : Ton cerveau hypersensible est encore plus perturbé par ces changements de rythme. Il a besoin de

repéres stables pour s'apaiser, mais tes horaires variables lui enlévent ces repéres.

Adaptation : version flexible selon 'heure de réveil

Principe de base : Morning Reset s'adapte a TON moment de réveil, quelle que soit ['heure. Que tu te réveilles a 15h, 20h ou 3h du

matin, le principe reste le méme.
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—0——0— —0—

Version 14h-17h (réveil
d'apres-midi)
e Technique respiratoire

identique

® Reset corporel adapté : plus
d'étirements pour compenser
la position allongée prolongée

® Intention émotionnelle
orientée "transition douce vers

la soirée"

Version 20h-23h (réveil
de soirée)

® Respiration légérement plus
énergisante : pattern 4-4-6 au
lieu de 4-7-8

® Reset corporel plus dynamique
pour préparer a l'activité
nocturne

® Intention émotionnelle axée

sur "énergie stable pour la
nuit"

Version 3h-6h (réveil de
nuit)

Respiration trés douce pour ne
pas perturber le systeme

nerveux

Reset corporel minimal, focus

sur la reconnexion

Intention émotionnelle de
"présence calme" pour

affronter la nuit

Technique spéciale : reset énergétique pour les réveils de fin d'apres-midi

Quand tu te réveilles en fin d'aprés-midi, ton corps a besoin d'un "reset énergétique" spécifique pour passer du mode "repos" au

mode "activité" sans brutalité.

Reset énergétique spécial (6 minutes) :

1

2 minutes - Eveil

progressif

® Respiration 4-4-6 (plus
énergisante)

® Mouvements articulaires

complets

® Massage du cuir chevelu pour

stimuler la circulation

2

2 minutes - Activation
corporelle

e Etirements plus amples (bras,

jambes, dos)

® Quelques mouvements de gym

douce dans le lit
® Pressions fermes sur les points
d'énergie (tempes, nuque,

poignets)

3

2 minutes - Préparation
mentale

Intention émotionnelle orientée
"énergie"
Visualisation de la soirée/nuit a

venir

Ancrage d'un état de "vigilance

sereine"
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Gestion : adaptation a la luminosité et au bruit environnant

Probleme spécifique : Quand tu te réveilles, le monde autour de toi n'est pas en mode "réveil". Circulation intense, voisins actifs,

luminosité inadaptée... Ton environnement ne soutient pas ton moment de transition.

Pour la luminosité : Pour le bruit :

Adaptation temporelle :

Siréveil en plein jour : utilise
un masque de sommeil que tu

retires progressivement

Siréveil en pleine nuit : allume
une lumiére trés douce avant

de commencer

Evite les contrastes brutaux
qui stressent ton systeme

nerveux hypersensible

Accepte les bruits extérieurs
comme "fond sonore" au lieu

de les combattre

Utilise-les comme support de
concentration : "J'entends la

circulation, et je reste centrée"

Si trop perturbant : bouchons
d'oreilles légers pour atténuer

sans isoler completement

Garde les mémes 5 minutes
quelle que soit ['heure

Adapte l'intensité selon ton
niveau d'énergie naturel du
moment

Crée tes propres "marqueurs

de réveil" indépendants de

['heure sociale

3.3 Profil : La Perfectionniste Anxieuse




Si tu te reconnais dans ce profil, ton principal ennemi ce n'est pas le manque de temps ou les contraintes extérieures. C'est ton
propre mental qui, dés l'ouverture des yeux, lance son "programme de la journée" version turbo-optimisée avec analyse de tous
les risques possibles.

Défi spécifique : le mental qui planifie déja tout
Ton cerveau hypersensible +ton c6té perfectionniste = cocktail explosif au réveil. En 30 secondes, tu as déja:

e Listé toutes les taches de la journée
e |dentifié 12 problémes potentiels

® Imaginé 5 scénarios catastrophe

® Programmé 3 solutions de backup

e Ressentil'anxiété de tout ce qui pourrait mal se passer

Le piege de la perfectionniste : Tu veux aussi faire Morning Reset "parfaitement". Tu te mets la pression pour réussir ta

technique d'apaisement, ce qui... crée plus de stress.

Adaptation : technique de "parking mental" intégrée
Pour toi, Morning Reset doit inclure une technique spéciale de gestion de l'anticipation mentale.

Technique du Parking Mental (a ajouter avant I'Intention Emotionnelle) :

30 secondes - Retour au

30 secondes - Vidage
mental

"0k, mon mental veut planifier. Je
['écoute 30 secondes." Laisse défiler
toutes les pensées sans les bloquer
ni les analyser. Juste observer le
"film" de ton mental

perfectionniste.

30 secondes - Parking
temporaire

"Toutes ces pensées sont
importantes. Je les gare
temporairement dans mon parking
mental. Elles m'attendront apres
Morning Reset." Visualise-toi en
train de "déposer" chaque
préoccupation dans un espace
mental dédié.

présent

"La, maintenant, il n'y a que moi,
mon lit, et ces 5 minutes pour moi."

Ramene ton attention sur tes

sensations corporelles immédiates.

Stratégie : transformer l'anticipation en intention calme

Au lieu de combattre ta tendance a anticiper (impossible pour une perfectionniste), tu vas ' utiliser comme tremplin vers un état

plus serein.



Technique de Transformation de 1'Anticipation :

1. Reconnaissance: "Ok, je vois que mon mental anticipe. C'est ma facon de me protéger, c'est OK."
2. Channeling: "Au lieu d'anticiper les problémes, je vais anticiper comment je veux me sentir."
3. Intention calmante : "Je choisis d'anticiper que je vais gérer cette journée avec calme et efficacité."

4. Ancrage corporel : Ressens dans ton corps cette version "calme et efficace" de toi-méme.

Cette technique respecte ta nature perfectionniste tout en 'orientant vers |'apaisement plutot que vers ['anxiété.

Mindset : accepter I'imperfection du rituel lui-méme
Message crucial pour toi : Morning Reset n'est pas un examen a réussir. C'est un moment de bienveillance envers toi-méme.

Permissions spéciales pour perfectionnistes :

¢ Tuasledroitde "mal" faire une technique
® Tuasledroit d'avoir des pensées qui dérangent pendant le rituel
® Tuas le droit de ne pas ressentirimmédiatement les effets

® Tuas ledroit d'adapter, modifier, personnaliser selon tes besoins

Mantra anti-perfectionnisme : "L'objectif n'est pas de faire parfaitement Morning Reset. L'objectif est de m'offrir 5 minutes de
bienveillance, méme imparfaites."

"Mon plus gros obstacle avec Morning Reset, c'était... moi-méme. Je voulais optimiser chaque seconde, chronométrer
chaque technique, évaluer mes progres quotidiens. J'avais transformé un moment d'apaisement en projet a gérer ! Le déclic
est venu quand j'ai compris que l'imperfection ETAIT la technique. Quand j'arréte de vouloir contrdler mon rituel du matin, je
commence enfin a [acher prise sur ma journée. Maintenant, quand mon mental part en vrille pendant les 5 minutes, je me dis
'Parfait, c'est exactement ce que je dois observer.' Paradoxalement, accepter que Morning Reset soit imparfait l'a rendu

parfaitement efficace pour moi."

— Marion, chef de projet, 34 ans
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3.4 Situations spéciales

La vie n'est pas un long fleuve tranquille, et ton cycle féminin non plus. Voici comment adapter Morning Reset aux périodes et

situations particulieres.

Période de regles : adaptation douce pour les jours difficiles

Pendant tes régles, ton corps et ton mental fonctionnent différemment. Tes hormones fluctuent, ton énergie varie, ta sensibilité

émotionnelle s'intensifie. Morning Reset doit s'adapter a cette réalité cyclique.

Adaptations spécifiques regles :

Technique respiratoire :

e Pattern plus doux: 3-5-6 au lieu
de 4-7-8
® Plusdecyclessituenressensle

besoin

® Accepte que 'apaisement soit

plus lent

Reset corporel :

* Evite les étirements qui tirent

sur le ventre

Focus sur le massage des zones

tendues (bas du dos, nuque)

® Mouvements encore plus doux

et bienveillants

Intention émotionnelle :

Choisis des états comme

"douceur", "acceptation",

"bienveillance"

Evite les intentions trop
énergiques ou performantes
Ajoute une phrase d'auto-
compassion : "Je m'accueille

comme je suis aujourd'hui"
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Bonus période difficile : Ajoute 30 secondes de visualisation d'une bulle de protection dorée autour de toi. Cette bulle te protége
des stimuli extérieurs trop intenses pendant cette période de vulnérabilité.

Stress intense : version renforcée pour les périodes de crise

Licenciement, séparation, maladie d'un proche, déménagement... Quand tu traverses une période de stress majeur, ton systéeme
nerveux hypersensible est en surrégime permanent.

Morning Reset anti-crise (7 minutes) :

3 minutes - Respiration
stabilisante

® 6cyclesaulieude4

® Pattern 4-8-8 (expiration plus
longue pour un effet calmant
renforcé)

e Pause de 10 secondes entre

chaque cycle

2 minutes - Reset corporel
sécurisant

Mouvements trés lents et

enveloppants

Auto-massage prolongé des

zones de tension

Posture feetale quelques

secondes si ¢a rassure

2 minutes - Intention de
stabilité

Focus sur des intentions de base :

"sécurité", "stabilité", "je traverse"

Visualisation d'un lieu safe
(maison d'enfance, bras d'un

proche...)

Affirmation : "Je passe a travers

cette épreuve, pas a pas"

Insomnie : utiliser Morning Reset aprés une mauvaise nuit

Aprés une nuit blanche ou tres perturbée, ton systéme nerveux est fragile. Morning Reset doit étre encore plus doux et réparateur.
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Adaptation post-insomnie :

Respiration réparatrice :

Pattern tres doux : 3-3-5

Plus de cycles pour compenser la fatigue

Accepte la somnolence qui peut revenir

Reset corporel minimal :

e Juste des micro-mouvements

Intention de récupération :

e "Je permets a mon corps de récupérer"

progressivement

"Cette journée sera douce avec moi"

Visualisation de ton énergie qui se recharge

Focus sur le massage apaisant

Pas d'objectif énergisant, juste de la connexion

Voyage/déplacement : techniques transportables partout

Hotel, chez des amis, transport... Morning Reset doit pouvoir te suivre partout.

Version voyage :

Dans le train/avion :

® Respiration discréete (pas
d'expiration sonore)

e Micro-mouvements des mains et
pieds

® |ntention émotionnelle silencieuse

Chambre d'hotel :

Méme rituel mais adapté au lit

inconnu
Plus d'attention a l'ancrage
corporel pour compenser

['environnement nouveau

Intention de "créer un cocon

temporaire"

Chez des amis/famille :

e \Version silencieuse compléte

® Focussur les techniques les plus
discrétes

e Adaptation al'heure de réveil du

lieu
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Kit de voyage Morning Reset :

® Aucun objet nécessaire (c'est l'avantage !)
e Juste ta connaissance des techniques

* Adaptabilité selon l'espace et le contexte

L'efficacité de Morning Reset réside justement dans cette adaptabilité totale. OU que tu sois, quoi que tu vives, tu as toujours

acces a 5 minutes d'apaisement et de recentrage.

Dans le chapitre suivant, nous allons voir comment gérer les situations d'urgence : réveils nocturnes angoissants, matins de crise
profonde, moments ol méme ces adaptations semblent insuffisantes. Car pour une hypersensible, il faut toujours avoir un "plan

B" émotionnel.
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CHAPITRE 4 : Gérer les réveils nocturnes et
matins difficiles

Ton kit de secours émotionnel pour les situations de crise

Méme avec la meilleure méthode du monde, il y aura toujours des moments ou ton hypersensibilité t'emmeéne dans des zones
plus turbulentes. Réveils nocturnes angoissants, matins ou tu te sens submergée avant méme d'ouvrir les yeux, émotions si

intenses qu'elles paralysent...

Ce chapitre est ton kit de secours émotionnel. Les techniques d'urgence qui fonctionnent méme quand tout semble s'effondrer.

Parce que c'est justement dans ces moments-la que tu as le plus besoin d'outils fiables et adaptés.

4.1 Les réveils nocturnes a 3h du matin

3h17.2h42. 4h33. Ces heures gravées dans ta mémoire, quand tu ouvres les yeux en pleine nuit avec cette sensation familiere : le

mental qui repart au quart de tour, l'angoisse qui monte, l'impossibilité de se rendormir.

Comprendre : pourquoi I'hypersensible se réveille la nuit

Ton cerveau hypersensible ne dort jamais complétement. Pendant que les autres dorment profondément, ton systeme nerveux

41l

maintient une "veille de sécurité" plus intense que la moyenne.

Les déclencheurs spécifiques aux hypersensibles :

Surcharge émotionnelle résiduelle Hypervigilance nocturne

Sita journée a été particulierement intense Ton systéme nerveux capte des stimuli que d'autres
émotionnellement, ton cerveau continue de "traiter" ignorent : changement de température, bruit lointain,
l'information pendant le sommeil. Vers 3-4h du matin, ce présence du conjoint qui bouge. Ces micro-stimuli
traitement peut devenir si intense qu'il te réveille. peuvent suffire a interrompre ton sommeil.
Anticipation anxieuse Cycles hormonaux

Vers 3h du matin, ton cerveau commence parfois a Entre 2h et 4h du matin, ton taux de cortisol commence
"préparer" la journée suivante. Si tu as des naturellement a remonter pour préparer le réveil. Chez
préoccupations importantes, cette préparation peut une hypersensible, cette remontée peut étre plus
devenir si intense qu'elle provoque le réveil. brusque et provoquer un réveil prématuré.




Technique SOS : version ultra-courte du Morning Reset

Quand tu te réveilles en pleine nuit, ton objectif n'est pas de faire une séance compléte, mais de calmer ton systéme nerveux pour

favoriser le retour au sommeil.

SOS Nocturne (2 minutes maximum) :

Z

z
&

Respiration calmante

immédiate .

® Pattern ultra-doux: 3-3-6
(inspiration courte, pas de
rétention stressante, expiration

longue)

e 3cyclesseulement pour ne pas

trop t'activer

® Position : reste allongée, ne

bouge pas

Q@

Ancrage corporel minimal

Contracte et relache tes orteils 3
fois

Contracte et relache tes poings 3
fois

Ces micro-mouvements
"redescendent" ton attention

dans ton corps

zZ

Intention de retour au
sommeil

Phrase simple : "Mon corps sait

comment se rendormir"

Visualisation d'une vague douce

qui t'emporte vers le sommeil

Acceptation : "Si je ne me rendors
pas, ce n'est pas grave, je me
repose"
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Erreurs a éviter absolument

1 2 3
Erreur n°1: Regarder Erreur n°2 : Forcer le Erreur n°3: Lutter contre
I'heure sommeil les pensées
Dés que tu vois qu'il est 3h du Plus tu te dis "Il faut que je dorme", Essayer de "vider" ton mental en
matin, ton cerveau commence a plus ton cerveau s'active. Le pleine nuit est contre-productif.
calculer: "Il me reste X heures de sommeil ne se commande pas, il se Plus tu résistes aux pensées, plus
sommeil, demain je vais étre laisse venir. elles persistent.
fatiguée, je ne vais pas y arriver... Solution : Remplace "Je dois Solution : Laisse les pensées
Cette spirale mentale réveille . " . .
dormir" par "Je me repose". Méme défiler comme des nuages.
complétement ton systéeme s . . . .
éveillée, allongée les yeux fermés, Observe-les sans t'y accrocher ni
nerveux. L
tu récuperes. les combattre.

Solution : Tourne ton réveil, met
ton téléphone face cachée. L'heure
n'a aucune importance pour te

rendormir.

Retour au sommeil : méthode de transition douce

La technique du "Pont vers le sommeil" :

01 02

Acceptation (30 secondes) Position sommeil (sans bouger)

"Ok, je suis réveillée. C'est ok. Mon corps va me dire quand il Trouve la position la plus confortable possible sans te lever ni
sera prét a se rendormir.” trop bouger. Souvent, on se réveille dans une position

inconfortable.

03 04
Respiration somniféere Visualisation transition
Pattern spécial sommeil : 4-7-8 tres lent, comme si chaque Imagine-toi sur un nuage doux qui descend lentement vers le

expiration t'emmenait plus profondément vers la détente. sommeil. Chaque expiration te fait descendre un peu plus.



Si ca ne marche pas : Accepte de rester éveillée en te reposant. Souvent, cette acceptation paradoxale facilite le retour au

sommeil.

4.2 Les matins "jour sans"

Tu sais de quoi je parle. Ces matins ou, des 'ouverture des yeux, tu sens que "¢a ne va pas". Pas de raison particuliére, juste cette

lourdeur, cette sensation que méme lever le petit doigt va demander un effort surhumain.

Identification : reconnaitre un matin particulierement difficile

Signaux d'alarme d'un "jour sans" :

e Sensation de poids sur la poitrine dés le réveil

® Mental brumeux, pensées lentes et confuses

* Emotions a fleur de peau ou au contraire complétement éteintes
® Sensation que "tout va étre difficile aujourd'hui"

® Envie de se recacher sous la couette et d'oublier le monde
Important : Ces matins arrivent a tout le monde, mais chez une hypersensible, ils sont plus intenses et plus déstabilisants.
Stratégie : version minimaliste 1 minute

Les jours difficiles demandent une approche minimaliste. L'objectif n'est pas de te sentir formidable, mais juste de créer un petit

espace de douceur pour commencer la journée.
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Morning Reset Minimaliste (1 minute) :

= o~ o,
20 secondes - Respiration 20 secondes - Contact 20 secondes - Intention de
de base corporel bienveillante douceur
® 2cyclesseulement du pattern le ® Pose tes mains sur ton coeur ® "Aujourd'hui, je me traite avec
plus doux: 3-3-5 * Dis-toi mentalement: "C'est ok douceur"
® Objectif: juste ralentir un peu le d'avoir des jours difficiles" e "Jefais de mon mieux, et c'est
systeme nerveux  Sens la chaleur de tes mains sur suffisant”
ta poitrine e Pasd'objectif de performance,

juste de bienveillance

Auto-compassion : s'autoriser la douceur sans culpabilité

Le piege de la culpabilité : Les jours difficiles, on a tendance a se critiquer : "Je devrais aller mieux", "Les autres y arrivent", "Je suis
trop sensible"...

Reframe nécessaire : Avoir des jours difficiles quand on est hypersensible, c'est comme avoir des courbatures quand on fait du

sport intensif. C'est le signe que ton systéme nerveux travaille dur, pas que tu es défaillante.
Phrases d'auto-compassion pour matins difficiles :

® "Mon hypersensibilité me demande parfois des pauses. C'est normal."
e "Jene peux pas étre au top tous les jours, et ce n'est pas grave."
e "Aujourd'hui, survivre émotionnellement est déja un succes."

e "Je mérite de la douceur, surtout quand ¢a va mal."

Témoignage : Sandrine - "Méme épuisée a 6h du matin, j'y arrive"

"Avant Morning Reset, ces matins difficiles étaient un calvaire. Maintenant, quand je sens que c'est un 'jour sans), je fais ma
version 1 minute. Trois respirations, mes mains sur mon ceeur, et je me dis que c'est ok d'étre fatiguée. Ces journées se

passent souvent mieux que prévu, car j'arréte de me battre contre moi-méme."

— Sandrine, 39 ans, maman solo
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4.3 Gestion des émotions intenses au réveil

Parfois, ce n'est pas juste la fatigue ou l'angoisse. C'est une émotion précise, intense, qui t'envahit dés ['ouverture des yeux.

Coleére, tristesse, panique... Voici comment gérer chaque émotion spécifique.

Colére matinale : technique d'évacuation sécurisée

La colere matinale peut avoir plusieurs sources : frustration accumulée, sentiment d'injustice, ras-le-bol général... Chez une

hypersensible, elle peut étre particulierement explosive.

Technique d'évacuation sécurisée (2 minutes) :

Respiration expulsive (45
secondes)

Inspirations normales,
expirations forcées par la

bouche avec un "pfff" audible

6 cycles pour évacuer la tension

physique de la colére

Imagine que tu expires
littéralement la colére hors de

ton corps

Mouvement d'évacuation
(45 secondes)

Serre tes poings et relache 5 fois

(évacuation musculaire)

Contracte tout ton corps 3
secondes puis relache d'un

coup (3 fois)

Ces mouvements liberent les

tensions liées a la colere

Tristesse profonde : ancrage dans la bienveillance

Recentrage (30 secondes)

Main sur le coeur, respiration

normale

"Cette colere porte un message.

Qu'est-ce qu'elle me dit ?"
Transformer la colére en

information plutét qu'en

explosion

La tristesse matinale peut étre particulierement déstabilisante car elle donne le ton de toute la journée.
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Technique d'ancrage dans la bienveillance (3 minutes) :

@)
)

%

Auto-réconfort corporel (1

Accueil de la tristesse (1 minute)

minute) e Entoure-toi de tes bras (calin a

* "Matristesse a le droit d'étre [a" toi-méme)

® Respiration douce 3-3-5, ® Caresse doucement tes bras,
comme si tu bercais ta tristesse ton visage

® Pasd'objectif de la faire partir, ® Parle-toi comme tu parlerais a
juste de l'accueillir une amie triste

Anxiété paralysante : reset d'urgence anti-panique

&

Connexion a la

bienveillance (1 minute)

® Pense aquelqu'un quit'aime
inconditionnellement

e Ressens cette bienveillance

dans ton corps

e '"Jesuisdigne d'amour, méme
dans ma tristesse"

L'anxiété matinale peut aller jusqu'a la crise de panique. Voici une technique d'urgence pour couper court a l'escalade.

Reset d'urgence anti-panique (2 minutes) :

Ancrage 5-4-3-2-1 (30 secondes) Affirmation de sécurité (30 secondes)
5 choses que tu vois, 4 choses que tu peux toucher, 3 "Je suis en sécurité dans mon lit", "Cette sensation va
sons, 2 odeurs, 1 go(it. Cette technique raméne ton passer", "Mon corps sait comment se calmer."

attention dans le présent et coupe la spirale anxieuse.

Respiration anti-panique (1 minute)

Pattern 4-4-4-4 (inspire 4, retiens 4, expire 4, pause 4). Ce

rythme régulier rassure ton systéme nerveux (4 cycles en

comptant a voix haute si nécessaire).
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Sidération : réveil du systéme nerveux en douceur

Parfois, c'est l'inverse : tu te réveilles completement "déconnectée", comme si ton systeme nerveux était en veille. Sensation

d'irréalité, de brouillard mental, d'absence a toi-méme.

Réveil doux du systéme nerveux (3 minutes) :

¢ 1 minute - Stimulation sensorielle douce : Frotte tes mains ['une contre ['autre pour créer de la chaleur. Pose tes mains

chaudes sur ton visage. Fais quelques tapotements légers sur tes bras, tes jambes.

¢ 1 minute - Respiration dynamisante : Pattern 4-2-4-2 (plus rapide pour réveiller). 6 cycles pour relancer doucement ton

systéme nerveux.

¢ 1 minute - Reconnexion : "Je suis [ton prénom], je suis dans mon lit, nous sommes [jour de la semaine]". Bouge tes orteils,

tes doigts, réactive les connexions. "Je reviens progressivement dans mon corps."

4.4 Plan B pour les matins chaotiques

La vie réelle ne demande pas ton avis. Parfois, les circonstances extérieures créent un chaos qui rend impossible méme la version

minimale de Morning Reset. Voici tes plans B.

Scénario 1 : réveil en retard,
stress immédiat

6h47 au lieu de 6h30. Ton premier
réflexe : panique. "Je vais étre en
retard, tout va mal se passer, c'est

foutu..."
Plan B express (30 secondes) :

® Pendantquetusorsdulit:3

grandes respirations 4-8

® Pendant que tu enfiles tes
vétements : "Je gére cette

situation calmement"

® Pendant que tu te brosses les
dents : ancrage des pieds au sol,

connexion au présent

Mindset : 15 minutes de retard avec
du calme valent mieux qu'étre a

['heure mais stressée toute la journée.

Scénario 2 : enfant malade,
organisation bouleversée

Ton enfant est malade, ton organisation

vole en éclats. Ton mental part en

mode "catastrophe".
Plan B famille (1 minute) :

® Pendant que tu t'occupes de ton

enfant : respiration consciente

e '"Je peux étre présente pour mon

enfant ET pour moi"

® Micro-moments d'ancrage : main

sur le coeur entre deux gestes

Transformation : Cette situation
devient une occasion de montrer a ton
enfant comment gérer le stress avec

calme.

Scénario 3 : conflit conjugal
delaveille

Tu te réveilles, et la premiére chose
qui te vient, c'est cette dispute d'hier
soir. Colére, tristesse,
incompréhension... Ton mental repart

immédiatement sur le conflit.
Plan B relationnel (45 secondes) :

® "Ceconflit existe, et je peux
commencer ma journée en paix

malgré tout"

® Respiration 4-7-8 avec 'intention
de créer un espace neutre
e "Je gere mesémotions avant de

gérer ce conflit"
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Principe général : mieux vaut 30 secondes que rien du tout

La régle d'or des matins chaotiques : Méme 30 secondes de connexion a toi-méme changent la donne. Ne sous-estime jamais

l'impact de micro-moments de conscience.

Techniques ultra-rapides (10-30 secondes) :

e 3respirations conscientes e Main sur le cceur + '"Je peux gérer ca"
e Ancrage des pieds au sol + "Je suis e Etirement rapide + "Mon corps me
présente" soutient"

La philosophie : Perfection n'est pas l'objectif. Connection est |'objectif. Méme chaotique, méme imparfaite, méme ultra-courte,

chaque micro-connexion a toi-méme compte.

Dans le chapitre suivant, nous verrons comment transformer ces techniques d'urgence en habitudes durables. Comment faire
pour que Morning Reset devienne si naturel que méme dans le chaos, tu y penses automatiquement. Car l'objectif final, c'est que
cette méthode s'intégre totalement dans ta vie, pas qu'elle en soit une contrainte supplémentaire.
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CHAPITRE 5 : Intégrer Morning Reset dans ta
routine long terme

Ancrer définitivement cette transformation.

Tu as maintenant toutes les techniques, toutes les adaptations, tous les plans d'urgence. Mais connaitre une méthode et
l'intégrer durablement dans sa vie, ce sont deux choses différentes. Ce dernier chapitre va t'accompagner pour faire de Morning

Reset non pas une contrainte de plus, mais un réflexe naturel qui transforme tes matins pour les années a venir.

Car l'objectif n'est pas que tu pratiques pendant quelques semaines puis que tu abandonnes. L'objectif, c'est que dans 6 mois,
dans 2 ans, tu ne puisses plus imaginer commencer ta journée autrement.

5.1 Les 21 premiers jours : la phase critique

Les neurosciences sont formelles : il faut environ 21 jours pour commencer a créer un nouveau circuit neurologique, et 66 jours

pour qu'une habitude devienne vraiment automatique. Ces 21 premiers jours sont donc cruciaux pour ton succes a long terme.

Science de 'habitude : pourquoi 21 jours sont cruciaux

Ton cerveau fonctionne selon le principe d'économie d'énergie. Chaque nouvelle habitude demande un effort conscient
important au début, puis devient progressivement automatique pour économiser |'énergie mentale. Voici ce qui se passe dans

ton cerveau pendant ces 21 jours:

1 2 3
Jours 1-7 : Résistance Jours 8-14 : Formation du Jours 15-21:
neurologique circuit Automatisation

Ton cerveau considére Morning
Reset comme une "nouveauté" qui
perturbe tes routines établies. Il va
naturellement résister et te
proposer de revenir a tes anciens
patterns. Sensation typique :
"C'est contraignant, j'ai pas le

temps, ca marche pas vraiment..."

Les neurones commencent a créer
de nouvelles connexions. Le rituel
devient moins "étranger" mais
demande encore un effort
conscient. Sensation typique : "Ca
devient plus facile, mais j'oublie

encore parfois..."

progressive

Le circuit neurologique se stabilise.

Morning Reset commence a
devenir un réflexe naturel.
Sensation typique: "Je
commence a en avoir envie

spontanément le matin..."
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Planning progressif : semaines 1, 2, 3 avec objectifs différents

Plutot que de viser la perfection dés le premier jour, adopte une approche progressive qui respecte le rythme d'intégration de ton

cerveau.

SEMAINE 1 : DECOUVERTE
ET ADAPTATION

® Objectif: Tester les techniques et

trouver ce qui te convient.

e Approche : Expérimentation
bienveillante sans pression de

résultat.

® Jours 1-3:Version complete 5

minutes, observe tes réactions

* Jours4-5:Adapte selon tes
premieres observations (timing,

techniques)

e Jours 6-7 : Teste les versions

express si besoin

Mantra de la semaine : "Je découvre

ce qui me convient, sans jugement.”

Succeés de la semaine : Avoir testé au

moins 4 fois, méme imparfaitement.

SEMAINE 2:
PERSONNALISATION ET
STABILISATION

® Objectif: Créer ta version
personnalisée et la pratiquer

régulierement.

e Approche: Constance dans la
pratique avec ajustements

mineurs.

® Jours 8-10: Fixe ta version
personnalisée (techniques +
timing)

® Jours 11-12: Pratique cette version

sans modification

* Jours 13-14: Integre les
techniques d'urgence si besoin

Mantra de la semaine : "Je trouve mon

rythme et je m'y tiens."

Succes de la semaine : 5 pratiques sur
7 avec ta version stabilisée.

SEMAINE 3:
AUTOMATISATION ET
ANCRAGE

® Objectif : Faire de Morning Reset

un réflexe matinal naturel.

e Approche : Répétition constante
pour ancrer définitivement
['habitude.

® Jours 15-17: Pratique

quotidienne sans exception

e Jours 18-19: Teste ta résistance
aux imprévus (morning

chaotiques)

e Jours20-21:Evalueta

transformation et planifie la suite

Mantra de la semaine : "Morning

Reset fait maintenant partie de moi."

Succes de la semaine : 7 pratiques
sur 7, méme adaptées selon les

circonstances.
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Suivi simple : template de progression a imprimer

CALENDRIER 21 JOURS MORNING RESET

SEMAINE 1 - DECOUVERTE

e OJourl:Versiontestée _ |Ressenti___
e OJour2:Versiontestée  |Ressenti___
e OJour3:Versiontestée  |Ressenti___
e 0OJour4:Versiontestée | Ressenti
e 0OJour5:Versiontestée _ |Ressenti___
e OJour6:Versiontestée  |Ressenti___
® OJour7:Versiontestée _ |Ressenti___

BILAN SEMAINE 1:

Ce qui fonctionne:

Aadapter:

SEMAINE 2 - PERSONNALISATION

O Jour 8 : Ma version fixe :

[...méme format pour jours 9-14...]
SEMAINE 3 - ANCRAGE

[...méme format pour jours 15-21...]
BILAN 21 JOURS:

Transformation la plus notable :

Prochaine étape:
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Gestion des échecs : comment reprendre apres une interruption

La régle des 80/20 : Si tu pratiques 80% du temps pendant ces 21 jours, c'est un succes total. La perfection n'est pas l'objectif.

Protocole de reprise aprés interruption :

* Siturates1jour: Reprends normalement le lendemain, sans culpabilité ni "rattrapage".

e Siturates2-3jours: Reprends avec la version express 2 minutes pendant 2 jours, puis reviens a ta version habituelle.

¢ Siturates plus de 5 jours : Recommence un cycle de 7 jours en mode "redécouverte", comme si tu débutais.

Mindset crucial : Chaque reprise est une victoire, pas un échec. Ton cerveau apprend aussi dans les interruptions.
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5.2 Eviter les piéges d'abandon

Méme les meilleures intentions se heurtent parfois a des piéges psychologiques prévisibles. Voici comment les identifier et les

désamorcer avant qu'ils ne sabotent ta pratique.

Piege 1:Larecherche de
perfection

Le piége : "Si je ne fais pas
Morning Reset parfaitement, ca ne

sertarien.

Pourquoi ¢a arrive : Ton coté
perfectionniste transforme un
rituel de bienveillance en

performance a réussir.
Signaux d'alerte:

e Tuchronométres tes

techniques a la seconde pres

® Tute frustres si une technique
ne "marche pas"

immédiatement

® Tuabandonnes apres une

séance "ratée"
Antidote :

e Redéfinir le succes : "Avoir pris
5 minutes pour moi, méme

imparfaitement"

® Mantra anti-perfectionnisme:
"Le mieux est l'ennemi du
bien"

® Accepter les séances
"moyennes" comme faisant

partie du processus

Piege 2 : L'ennui apres 2
semaines

Le piége : "Je connais par coeur,
c'est devenu routinier et

ennuyeux."

Pourquoi ¢a arrive : Ton cerveau
aime la nouveauté. Une fois qu'il
maitrise Morning Reset, il peut te
donner l'impression que "¢a ne

sert plus a rien".

Signaux d'alerte :

® Sensation de "faire du sur-
place”

e Envie de chercher d'autres

méthodes plus "excitantes"

® Pratique machinale sans

conscience

Antidote:

e Varier les adaptations (version
voyage, version stress, etc.)

* Approfondir une technique
plutét qu'en chercher de

nouvelles

e Serappeler les bénéfices

concrets obtenus

Piege 3 : La pression
temporelle

Le piége : "J'ai de plus en plus de
choses a faire, je n'ai plus le

temps.”

Pourquoi ¢a arrive : Quand la vie
s'accélere, on atendance a
sacrifier ce qui nous fait du bien en

premier.

Signaux d'alerte :

e "Jen'aique 3 minutes au lieu
de 5, ¢ca ne vaut pas le coup”

® Repousser Morning Reset a
"quand j'aurai plus de temps"

¢ Culpabiliser de "perdre du

temps" avec le rituel
Antidote :

® Rappel:Ces5 minutes
économisent 30 minutes de

stress dans la journée
® Versions ultra-express prétes a
l'emploi

* Intégration dans les gestes
quotidiens (respiration sous la

douche, etc.)
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Solutions préventives : stratégies d'adaptation et de motivation

e Stratégie 1: Larégle du "minimum vital" : Définis ta version minimum (1 minute) que tu peux faire méme dans le pire des

cas. Cette version sauve ta dynamique d'habitude.

e Stratégie 2 : L'association positive : Associe Morning Reset a quelque chose que tu aimes : ton café, ton parfum, ta musique

douce...

e Stratégie 3 : Le systeme de récompense : Apres 7 jours consécutifs, offre-toi quelque chose de simple mais agréable.

e Stratégie 4 : Le partenaire d'habitude : Trouve quelqu'un avec qui partager ton expérience. L'engagement social renforce la

motivation.

5.3 Evolution et approfondissement

Une fois les 21 premiers jours passés, Morning Reset ne s'arréte pas. Il évolue avec toi, s'affine selon tes besoins, devient de plus

en plus personnalisé et efficace. Cette phase d'approfondissement te permettra d'ancrer durablement la méthode dans ton

quotidien et d'en tirer le maximum de bénéfices.

Mois 2-3 : personnalisation avancée de ta méthode

MOIS 2 : OPTIMISATION FINE

Maintenant que tu maitrises les bases, tu peux affiner

chaque élément pour une efficacité maximale :

¢ Technique respiratoire : Trouve ton pattern optimal.
Peut-étre que 4-6-8 te convient mieux que 4-7-8 ?
Expérimente les rythmes et les sensations pour

découvrir ce qui t'apaise le plus profondément.

e Reset corporel : Identifie tes zones de tension
spécifiques et adapte les auto-massages. Explore de
nouveaux étirements doux ou des points de pression

qui soulagent particulierement ton corps.

¢ Intention émotionnelle : Développe tes propres
affirmations personnalisées qui résonnent vraiment
avec toi. Celles qui te donnent le plus de force,

d'apaisement ou de joie pour la journée a venir.

MOIS 3 : INTEGRATION LIFESTYLE

Morning Reset s'intégre naturellement et fluidement

dans ton mode de vie, s'adaptant a ses variations :

e Adaptation saisonniére : Crée une version hiver
(plus cocooning, axée sur la chaleur intérieure et la
douceur) et une version été (plus énergisante, axée

sur la vitalité et la connexion a la nature).

e Adaptation cyclique : Pour les femmes, adapte tes
sessions selon ton cycle féminin : plus doux pendant
les regles, plus énergique a l'ovulation, plus

introspectif en phase lutéale.

e Adaptation projets : Aligne tes intentions
spécifiques selon tes objectifs du moment, qu'ils
soient professionnels, personnels ou relationnels.
Laisse Morning Reset étre un tremplin pour tes

aspirations.
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Détection : identifier tes patterns personnels

Aprées 2-3 mois de pratique constante, tu vas commencer a identifier tes patterns personnels uniques, ces signes qui t'indiquent

ce dont tu as besoin :

Patterns temporels

Optimisation : affiner selon tes réactions

A quelle heure Morning Reset

est le plus efficace pour toi ?

Quels jours de la semaine as-tu
le plus besoin de la version

complete ?

A quels moments ton systéme
nerveux a besoin de plus de

douceur?

Patterns émotionnels

Quelles émotions reviennent le
plus souvent au réveil ?
Quelles intentions

émotionnelles te transforment

leplus?

Quels états tu arrives le mieux a

créer consciemment ?

Patterns corporels

Quelles zones de ton corps
répondent le mieux aux

techniques ?

Quels mouvements te

procurent le plus de bien-étre ?

Quel rythme respiratoire

t'apaise le plus efficacement ?

Pour affiner ta pratique, tiens un journal d'optimisation une semaine par mois. Cela te permettra de suivre objectivement ce qui

fonctionne et d'ajuster ta méthode.

TECHNIQUE RESPIRATOIRE :

Pattern testé :

Sensations:

RESET CORPOREL :

Mouvements préférés :

Zones a renforcer :

INTENTION EMOTIONNELLE :

Etats les plus faciles a créer :

Affirmations les plus puissantes :

| Efficacité /10: ___
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Témoignage : Lucie - "8 ans de souffrance... stoppés en 5
minutes"

« J'ai commencé Morning Reset il y a 6 mois, en désespoir de cause. Ca faisait 8 ans que je me réveillais a 3h ou 4h du matin

avec des crises d'angoisse terribles. J'avais tout essayé : thérapies, médicaments, méditation, sport... Rien ne marchait
durablement. »

« Les 3 premiéres semaines de Morning Reset, j'étais sceptique. Ca m'aidait un peu, mais je me disais 'encore une méthode
quiva marcher 2 mois puis s'essouffler'. Mais vers le 2eme mois, quelque chose a basculé. Ce n'était plus juste une technique

que j'appliquais, c'était devenu ma fagon naturelle de me réveiller. Mon corps savait automatiquement quoi faire. »

« Aujourd'hui, 6 mois apres, je peux dire que ma vie a changé. Pas seulement mes matins - ma vie entiére. Quand on
commence la journée en paix avec soi-méme, tout le reste suit. Mes relations, mon travail, ma créativité... Tout s'est fluidifié.
Et le plusincroyable ? Si je devais rater Morning Reset un matin, mon corps me le réclamerait. C'est devenu un besoin naturel,

comme boire quand on a soif. Je ne peux plus imaginer commencer ma journée autrement. »

« 8 ans de souffrance matinale... transformés par 5 minutes quotidiennes de bienveillance envers moi-méme. Si j'avais
su plus tot que la solution était si simple... »

Lucie, 42 ans, consultante

49



5.4 Intégration familiale et sociale

Morning Reset ne reste pas isolé dans ta bulle personnelle. Au fur et a mesure que tu l'intégres, il rayonne naturellement sur ton

entourage et crée des effets positifs en cascade. Cette section t'aidera a partager ton expérience, a gérer les réactions et a

transformer cette pratique individuelle en une source d'harmonie collective.

Partage : comment expliquer ta nouvelle routine

Expliquer ta nouvelle routine a tes proches peut sembler délicat, mais en mettant l'accent sur les bénéfices concrets, tu faciliteras

leur compréhension et leur adhésion.

Avec ton/ta partenaire

"J'ai découvert une technique qui
m'aide a commencer la journée
plus sereinement. C'est 5 minutes
de respiration et d'étirements
doux. Tu as remarqué que je suis

moins stressée le matin ?"

Avec tes enfants

"Maman fait ses 'exercices de réveil
magique' pour étre de bonne

humeur. Tu veux essayer avec moi
’)ll

Avec tes amis/collegues

"J'ai trouvé une petite routine
matinale qui change tout pour moi.
C'est basé sur des techniques de
gestion du stress spécialement

adaptées aux personnes sensibles."

Le principe est simple : mets ['accent sur les bénéfices tangibles que ton entourage peut observer, plutt que sur les détails

techniques de la méthode. Les faits parlent d'eux-mémes.

Influence positive : effet d'entrainement sur l'entourage

Ta sérénité matinale est contagieuse. Un véritable effet domino peut étre observé, transformant ['atmosphere de ton foyer et de

tesinteractions quotidiennes.
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Dans le couple

Ton calme matinal influence naturellement
['ambiance. De nombreux partenaires demandent
spontanément a apprendre quelques techniques ou a
partager ce moment de quiétude.

Au travail

Ton énergie plus stable et ta meilleure gestion du
stress se remarquent. Collégues et clients ressentent
cette différence de présence, contribuant a un

environnement professionnel plus serein.

Avec les enfants

Les enfants imitent naturellement tes gestes
d'apaisement. Certains peuvent méme développer
leurs propres "rituels de réveil" inspirés du tien,

renforcant leur autonomie émotionnelle.

En amitié
Tu deviens naturellement la personne vers qui on se
tourne pour des conseils de gestion du stress,

partageant indirectement les principes de Morning

Reset.

Résistances : gérer les remarques ou moqueries

Malheureusement, toute transformation positive peut susciter des résistances, voire des remarques ou des moqueries.

L'important est de rester ancrée dans ton expérience.

Remarque typique : "Encore tes trucs de développement personnel..."

Réponse suggérée : "C'est vrai que je m'intéresse a ce qui m'aide a aller mieux. Et toi, qu'est-ce qui t'aide a bien commencer tes
journées ?"

Remarque typique : "Tu n'as pas besoin de ca, tu vas trés bien..."

Réponse suggérée : "Merci, mais c'est justement parce que ces techniques m'aident que ¢a va mieux."

Remarque typique : "5 minutes par jour, ¢ca va changer quoi ?"

Réponse suggérée : "Tu as raison, ¢ca peut sembler peu. Mais tu as remarqué que je suis moins stressée le matin ?"
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Le principe fondamental est de ne pas te justifier. Témoigne simplement de tes résultats. Les faits et ton bien-étre retrouvé

parleront toujours plus fort que n'importe quel argument. Reste fidéle a ta pratique, car elle est ta source de force.
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Transmission : enseigner aux enfants/ados des versions
adaptées

Morning Reset n'est pas une pratique que l'on doit garder secréte. Ses bénéfices sont tels qu'ils appellent a étre partagés,

notamment avec les plus jeunes. Adapter cette méthode a tes enfants ou adolescents, c'est leur offrir des outils précieux pour

naviguer dans leur propre sensibilité et aborder leurs journées avec plus de sérénité. Voici des versions simplifiées et ludiques

pour chaque tranche d'age.

ENFANTS 5-10 ANS : "LE REVEIL
MAGIQUE"

Une version courte et engageante de 3 minutes pour les

plus jeunes, transformant le réveil en un jeu interactif.

""Respiration de dragon' : 3 cycles de respiration
profonde (inspirer 3 secondes, retenir 3 secondes,
souffler doucement 6 secondes) en imaginant

souffler de la fumée de dragon.

"Etirements de chat" : Des mouvements doux et
instinctifs, comme un chat qui s'étire au réveil,
encore blotti sous la couette.

"Choix du super-pouvoir du jour" : Chaque
matin, l'enfant choisit une émotion positive (joie,
calme, courage) comme son "super-pouvoir" pour
la journée. Pose-lui la question : "Comment tu veux

te sentir aujourd'hui ?"

ADOS 11-17 ANS : "MORNING CHILL"

Une approche plus "cool" de 4 minutes, respectant leur
besoin d'autonomie tout en leur offrant des outils de

gestion émotionnelle.

¢ Technique respiratoire simple : Un pattern 4-4-6
(inspirer 4s, retenir 4s, expirer 6s) pour calmer le
systeme nerveux et apporter de la clarté.

e Mouvements de réveil dans le lit : Des étirements
doux et des rotations de la téte et des membres
pour libérer les tensions accumulées pendant le
sommeil.

e "Check-in émotionnel" : Un court moment
d'introspection pour identifier : "Comment je me
sens et comment j'aimerais me sentir aujourd'hui
?". Cela leur permet de prendre conscience de leur

état intérieur et de définir une intention.
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Les bienfaits de ces adaptations ne se limitent pas a un matin plus facile ; ils contribuent au développement émotionnel global de
l'enfant et de |'adolescent, créant un environnement familial plus serein pour tous.

Bénéfices observés chez les enfants/ados :
® Moins de conflits matinaux

* Meilleure gestion des émotions au réveil

e Développement de ['autonomie émotionnelle

® Routine familiale plus harmonieuse

5.5 Mesurer ta transformation

Pour ancrer durablement ta pratique et constater concrétement 'impact de Morning Reset, il est essentiel de prendre conscience
de tes progrés. Comme le dit |'adage, "ce que tu mesures s'améliore". Observer et célébrer tes évolutions te permettra de
renforcer cette nouvelle habitude et d'en récolter tous les fruits.
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Indicateurs objectifs : qualité du réveil, énergie, humeur

Une auto-évaluation rapide peut t'aider a visualiser ton parcours. Choisis un jour par mois pendant une semaine pour noter tes
sensations du matin sur une échelle de 0 a 10.

& 7 Y

QUALITE DU REVEIL : ENERGIE CORPORELLE : ETAT EMOTIONNEL :
Mental calme (vs chaos): __ /10 Vitalité ressentie: __ /10 Stabilité émotionnelle: __ /10
Facilité asortirdullit: __ /10 Détente musculaire: __ /10 Confiance enlajournée:___ /10
Absenced'anxiété: __ /10 Connexion corps-esprit: ___ /10 Bienveillance enverssoi:__ /10

La fréquence d'une semaine par mois permet de suivre ['évolution sans que cela ne devienne une contrainte, mais plutét un outil
de prise de conscience.
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Feedback entourage : ce que remarquent les proches

Ton entourage est souvent le premier témoin de ta transformation. Apres un mois de pratique, n'hésite pas a leur poser quelques

questions simples. Leurs observations pourront valider et renforcer ta perception de tes progres.

QUESTIONS A POSER A TON ENTOURAGE Feedback typiques observés :
(apres 1 mois) :

"Tu sembles plus posée le matin"

* "As-tu remarqué des changements dans mon humeur

matinale ?" "Tu ne stresses plus autant pour tout"

"L'ambiance a la maison est plus douce"

e "Comment tu me trouves le matin maintenant ?" |
e "Ya-t-il des différences dans notre ambiance familiale

matinale ?" "Tu as l'air plus présente avec nous"

Journal de bord : template simple de suivi mensuel

Pour une vue d'ensemble plus structurée de ton évolution, un simple journal de bord mensuel peut étre tres utile. Il t'aidera a
identifier ce qui fonctionne le mieux pour toi et a ajuster ta pratique.

MONTHLY JOURNA
/I;RACTICE e \

EVOLUTION

\C

IMPACT

e

NEXT MONTH'S
OBJECTIVE
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BILAN MENSUEL MORNING RESET
MOIS : | ANNEE :

PRATIQUE :
Nombre de jours pratiqués: __ /30

Version la plus utilisée :
Adaptations créées:

EVOLUTION RESSENTIE :
Plus grande amélioration :
Défi persistant :

Surprise positive :

IMPACT SUR LA VIE :

Changement remarqué par l'entourage:
Amélioration dans d'autres domaines:
Motivation pour le mois prochain :

OBJECTIF MOIS SUIVANT :
Focus spécifique :

N'hésite pas a remplir ce bilan chaque mois pour suivre ta progression et ajuster tes objectifs en fonction de tes ressentis et de tes
résultats. Cela t'aidera a rester motivé et a cultiver une pratique plus consciente et bénéfique.



Célébration : reconnaitre et ancrer tes progres

Célébrer tes succes, méme les plus petits, n'est pas de la vanité ; c'est une stratégie neuronale puissante. Ton cerveau ancre plus
profondément les habitudes et les apprentissages lorsqu'ils sont associés a des émotions positives. Accorde-toi ces moments de

reconnaissance pour renforcer durablement ta motivation.

Apres 21 jours:

Apres 7 jours consécutifs : Félicite-toi d'avoir ancré cette habitude en t'offrant une

Offre-toi quelque chose de simple qui te fait plaisir (un activité qui te fait plaisir (une sortie nature, un repas dans
bon livre, une tisane spéciale, un bain relaxant, une ton restaurant préféré, une séance de yoga).

nouvelle bougie).

Apres 6 mois :

Apres 3 mois: Prends le temps d'écrire une lettre a la "toi d'avant" (celle

Partage ton expérience avec quelqu'un de ton entourage qui souffrait de ses matins chaotiques) pour lui raconter
qui pourrait bénéficier de Morning Reset. Inspirer les tout ce qui a changé et lui donner de l'espoir.

autres est une célébration en soi.

Le principe fondamental est simple : chaque petite victoire mérite d'étre reconnue. Ces rituels de célébration ne sont pas

facultatifs, ils sont une partie intégrante du processus d'ancrage positif de Morning Reset.

Tu as maintenant entre les mains une méthode compléte, éprouvée et adaptable a ta réalité unique. Morning Reset n'est plus
seulement une technique ; c'est un compagnon quotidien, une philosophie de vie qui transforme tes matins chaotiques en

moments de sérénité et de force. C'est ton allié pour naviguer le monde avec ton hypersensibilité, sans te sentir submergée.

Dans la conclusion qui suit, nous ferons le bilan de ce voyage incroyable et je te donnerai mes derniers encouragements pour
cette nouvelle vie qui commence... dés demain matin. Prépare-toi a embrasser des journées remplies de calme et de clarté, grace

a toi et a ton Morning Reset.
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CONCLUSION

Ton nouveau chapitre commence demain matin

Nous voici arrivées au terme de ce voyage ensemble. Tu as entre les mains bien plus qu'un simple guide : tu détiens maintenant

une méthode complete, scientifiquement fondée, et adaptée spécifiquement a ton fonctionnement hypersensible.

Ta boite a outils complete

Récapitulons ce que tu possédes désormais :

<

Ta transformation réelle

Souviens-toi de qui tu étais au début de ce guide. Cette

® Les3techniques fondamentales de Morning Reset L S A S S PR U ARl T

(Respiratoire, Corporel, Intention Emotionnelle). Sl MRS E S e G Sl ol

e Les adaptations personnalisées pour toutes tes Cette femme, c'était hier.

réalités (express, horaires décalés, périodes difficiles, Aujourd'hui, tu sais que :
plans B). S . .
Ton hypersensibilité n'est pas un défaut mais une force.

e Ton kit de secours émotionnel pour les situations de - p . .
P Tu peux ['utiliser pour créer des matins sereins et

crise (réveils nocturnes, matins "jour sans", gestion
rayonnants.

émotionnelle, protocoles d'urgence).
L Tu as le pouvoir de transformer tes 5 premiéres minutes
® Ton plan d'intégration long terme pour une L. . ) 3 -

) ) . de réveil et, par effet domino, toute ta journée. Tu mérites
transformation durable (progression sur 21 jours, . o . )
) R des matins apaisés et tu as les outils pour les créer.
évitement des pieges, personnalisation, mesure et
célébration des progres). Cette transformation est profonde et rayonnera sur tous

, . . . les aspects de ta vie.
Tu n'es plus démunie face aux matins chaotiques. Tu as

maintenant une réponse adaptée a chaque situation.



