
5  signes  que  votre  cerveau  est  beaucoup  trop
fatigué
Chère lectrice, cher lecteur,

Avez-vous parfois l'impression de faire les choses mécaniquement, sans plaisir ?

De courir du matin au soir et d'être bloqué dans la routine ?

Peut-être votre cerveau est-il au bord de la rupture.

À force d’être sollicité pour tout et pour rien, il se fatigue. Il n’a plus le temps de se reposer.

Et face à la quantité d’informations qu’il doit gérer en même temps, votre cerveau est obligé de 
faire des choix. Il priorise certaines fonctions et met les autres de côté.

C’est pour cette raison que vous pouvez vous sentir triste, fatigué, stressé ou avoir l’impression 
que vous « perdez la boule ». C'est que votre cerveau est en surchauffe.

Dans cette lettre, je vais vous aider à reprendre le contrôle de vos émotions et à remettre votre 
cerveau sur de bons rails.

Mais d’abord, j’aimerais vous parler de ce qui peut se passer si vous continuez à stresser à longueur 
de journée.

L’ennemi qui « grignote » votre cerveau
Si vous souffrez de l’un ou de plusieurs des symptômes suivants... 

C’est qu’il y a peut-être en ce moment un ennemi caché qui attaque votre cerveau ! 

• Vous avez des difficultés à vous endormir. Vous passez des heures à ruminer dans votre lit 

• Vous êtes fatigué dès le réveil, même si vous avez l’impression d’avoir bien dormi 

• Vous n’êtes plus motivé à faire des activités (sociales ou sportives) pendant votre temps 
libre 

• Vous ressentez une baisse d’énergie 

• Vous subissez des pertes de mémoire passagères (vous oubliez vos affaires, vous devez 
relire plusieurs fois les mêmes passages d’un livre pour bien comprendre, etc…)  

Ça vous parle ? Alors, nommons cet ennemi : 

Lorsque vous êtes stressé, votre corps libère une hormone appelée le cortisol.

A faible dose, c’est une bonne chose car le cortisol donne l’alerte générale dans votre organisme, 
ce qui vous permet d’être plus attentif au danger. 

Mais lorsque vous sollicitez trop votre organisme – physiquement ou psychiquement – votre 
corps va ordonner la production de grandes quantités de cortisol.  



Et là, c’est votre cerveau qui peut en faire les frais.

A l’université du Texas par exemple[1], des chercheurs ont réuni des participants, puis leur ont 
injecté 10 mg de cortisol afin que leur état de stress augmente.  

En seulement 25 minutes, ces participants ont vu la matière grise de leur cerveau diminuer de 
façon spectaculaire dans les régions de l’hippocampe et l’amygdale.

Ce sont des zones cérébrales importantes pour la mémoire, l’apprentissage et 
la gestion des émotions. 

Pire : une étude suédoise a montré que des situations de stress répétées pourraient même être 

associées au développement de certaines démences, telles que la maladie d’Alzheimer.[2][3] 

Vous comprenez maintenant pourquoi il est important d'agir lors des premiers symptômes de stress :
c'est la raison de mon message aujourd'hui.

Je vais vous apprendre une technique que vous pourrez pratiquer chez vous et qui sera sûrement 
utile pour juguler le stress et empêcher votre cerveau de tomber en pièces.

Rechargez votre cerveau en seulement 10 minutes
Si je vous parle de tout ça, c’est parce que le stress, les émotions toxiques et l’impression que son 
cerveau déraille  fait partie de la vie quotidienne de milliers de Français.

J’en tiens pour preuve l’explosion du nombre de « burnouts » dans les entreprises, l’isolement des 
personnes âgées, les ventes record d’antidépresseurs en 2018… 

Je m’arrête là, mais j’aurais pu donner des dizaines d’exemples qui illustrent bien la morosité 
ambiante.

Pourtant, peu de personnes savent qu’il existe une technique naturelle, rapide et sans effets 
secondaires pour reprendre le contrôle de son cerveau.

À la fin de cette lettre, vous connaîtrez une technique visant à :

• Éliminer le stress grâce à 2 gestes simples 

• Laisser glisser sur vous l’anxiété, la colère, la tristesse, la peur, etc. sans que cela ne vous 
heurte 

• Vous endormir rapidement et avoir un sommeil réparateur (même si vous ne dormez que 
6 heures par nuit) 

• Augmenter le nombre de « bons moments » pendant votre journée sans rien changer à votre
emploi du temps 

• Donner un boost d’énergie à votre cerveau en seulement 10 minutes (+ de mémoire, 
+ de concentration et de meilleures capacités cognitives) 

Mais avant, permettez-moi de vous raconter l’histoire incroyable (et presque légendaire) de celui 
qui a découvert les pouvoirs insoupçonnés de cette technique.



Le COUP DE GÉNIE d’un étudiant stressé
Dans les années 70, Jon est étudiant en biologie moléculaire à l’université du Massachusetts.

Il ne le sait pas encore, mais il deviendra plus tard l’un des professeurs les plus renommés des États-
Unis.

Mais à cette époque, Jon est juste un étudiant stressé parmi des milliers d’autres.

Il veut absolument réussir ses examens qui approchent à grands pas. Il devrait réviser pour mettre 
toutes les chances de son côté, mais au lieu de ça, il est fasciné par deux disciplines qui n’ont rien à 
voir avec ses études :

La méditation bouddhiste et le yoga, qu’il essaie de pratiquer pendant son temps libre. 

Il trouve qu’il y a quelque chose de fascinant chez ces moines qui restent assis des heures durant 
pour se mettre à l’écoute de leur « météo intérieure ». Il admire leur capacité à « laisser glisser » 
le stress, l’anxiété, les émotions négatives sur eux sans que cela les heurte.

Jon se dit que leur «  technique » de méditation lui serait bien utile à l’approche de ses examens. 
Mais pour l’instant, Jon doit mettre « cette passion » de côté et décide de se concentrer sur ses 
révisions.

Son travail finit par payer.

Jon obtient son doctorat en biologie à l’université du Massachusetts. Quelques années plus tard, il 
obtient aussi le titre de professeur de médecine.

Et malgré son emploi du temps très chargé, Jon reste fasciné par la pratique des bouddhistes. Il est
persuadé qu’elle peut être utilisée pour aider les gens à surmonter le stress, l'anxiété, 
la douleur ou les maladies.

Il décide alors, avec une équipe de chercheurs, de consacrer son travail à étudier les effets de 
la méditation sur le corps et le cerveau. 

Après des années de recherche, il parvient à mettre au point une méthode de méditation basée sur 
des exercices de respiration, de gestion du souffle et de concentration active.
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