
LA COMBATTANTE
CRISPÉE

L E S  D I F F É R A N T S  S T Y L E S  D E  S T R E S S

J E S S I C A  W I T H E



Bonjour,

 Je suis Jessica Withe, fondatrice de Detox Du Stress,  et je

suis ravie que tu aies pris le temps de répondre à ce quiz.

 Cela montre déjà une belle volonté de te recentrer et de

mieux comprendre ton fonctionnement intérieur.

Ton résultat :

Tu es ce que j’appelle  La Combattante Crispée.

Tu tiens bon, quoi qu’il  arrive.  Tu avances, tu gères, tu ne

fléchis pas ou du moins, tu essaies.

Mais à force  de te tendre pour garder le cap, ton corps,

ton mental et ton cœur se contractent.

La pression intérieure  devient un mode de fonctionnement

permanent.

Et même si  tu sembles solide à l’extérieur, à l’intérieur,

c’est parfois une guerre invisible.

BIENVENUE

TU ES LA COMBATTANTE
CRISPÉE



C e  t y p e  d e  s t r e s s  s e  m a n i f e s t e  s o u v e n t  c o m m e  s u i t  :

T u  r e s t e s  «  f o n c t i o n n e l l e  »  m ê m e  q u a n d  t o u t  v a

m a l .

T u  r e s s e n s  p e u ,  o u  t u  g a r d e s  t o u t  à  l ’ i n t é r i e u r .

T u  f a i s  p r e u v e  d ’ u n  g r a n d  c o n t r ô l e  :  é m o t i o n s ,

o r g a n i s a t i o n ,  p a r o l e .

T u  r e s s e n s  d e  l a  c o l è r e  o u  d e  l a  f r u s t r a t i o n …  m a i s

t u  l ’ e n f o u i s .

T u  a s  d u  m a l  à  l â c h e r  p r i s e ,  à  d é l é g u e r  o u  à

m o n t r e r  t e s  f r a g i l i t é s .

LES SIGNES DE CE STRESS



C o n s é q u e n c e s  p o s s i b l e s  :

t e n s i o n  c h r o n i q u e ,  d o u l e u r s  c o r p o r e l l e s

m e n t a l  s u r v o l t é ,  a n x i é t é  d e  p e r f o r m a n c e

 r i g i d i t é  é m o t i o n n e l l e ,  i s o l e m e n t  i n t é r i e u r

I l  e s t  t e m p s  d e  t e  d o n n e r  l a  p e r m i s s i o n  d e  s o u f f l e r

v r a i m e n t .



L’ORIGINE DE CETTE
HYPERSTIMULATION

T a  f o r c e  e s t  a d m i r a b l e .

 M a i s  e l l e  e s t  a u s s i  d e v e n u e  t o n  a r m u r e …  e t  p a r f o i s ,  t a

p r i s o n .

V o i c i  c e  q u i  p e u t  n o u r r i r  t o n  s t r e s s  :

U n e  p e u r  d e  p e r d r e  l e  c o n t r ô l e

U n  b e s o i n  d e  t o u t  p o r t e r  s e u l e

U n e  c r o y a n c e  q u e  «  m o n t r e r  s e s  é m o t i o n s ,  c ’ e s t  ê t r e

f a i b l e  »

U n e  p r e s s i o n  i n t é r i e u r e  p o u r  r é u s s i r ,  ê t r e

i r r é p r o c h a b l e

U n e  d é c o n n e x i o n  p r o g r e s s i v e  d e  t e s  r e s s e n t i s

T u  n ’ a s  p a s  à  a b a n d o n n e r  t a  f o r c e .

 T u  p e u x  s i m p l e m e n t  l a  r é é q u i l i b r e r  a v e c  p l u s  d e

s o u p l e s s e  e t  d ’ é c o u t e  i n t é r i e u r e .

S ’ a u t o r i s e r  à  f l é c h i r ,  c e  n ’ e s t  p a s  t o m b e r .  C ’ e s t  r e s p i r e r .



T O N  P L A N  D E  R É É Q U I L I B R AG E

Vo i c i  u n  p l a n  d ’ a c ti o n  to u t  e n  d o u c e u r  p o u r  s o r ti r  d e  c e

cycl e  d ’ ép u i s e m e n t  :

P r a t i q u e  l a  m i c r o - p a u s e  c o n s c i e n t e

T r o i s  f o i s  p a r  j o u r ,  f e r m e  l e s  y e u x ,  e x p i r e  l o n g u e m e n t ,

r e l â c h e  t a  m â c h o i r e  e t  t e s  é p a u l e s .

A c c u e i l l e  t e s  é m o t i o n s  s a n s  j u g e m e n t

C h a q u e  s o i r ,  n o m m e  à  v o i x  h a u t e  c e  q u e  t u  a s  r e s s e n t i

d a n s  l a  j o u r n é e  ( m ê m e  s i  c ’ e s t  f l o u ) .

A u t o r i s e - t o i  à  n e  p a s  “ f a i r e ”

C h o i s i s  u n  c r é n e a u  d e  1 5  m i n  s a n s  b u t .  J u s t e  p o u r  ê t r e .

O b s e r v e r .  R e s p i r e r .

E x e r c e  l a  v u l n é r a b i l i t é  c h o i s i e

P a r t a g e  u n e  c h o s e  d i f f i c i l e  a v e c  u n e  p e r s o n n e  d e

c o n f i a n c e ,  s a n s  t e  j u s t i f i e r .



E T  M A I N T E NA N T  ?

Tu  e s  p u i s s a n te .  M a i s  t a  p u i s s a n c e  a  b e s o i n  d ’ e s p a c e .

D ’ e s p a c e  p o u r  s e  d é t e n d re,  s e  ré g é n é re r,  s e  re c o n n e c t e r  à

l ’ e s s e n t i e l .

C e  q u e  tu  p e u x  f a i re  m a i n te n a n t  :

I n t è g re  l e s  m i c ro - p a u s e s  à  t o n  q u o t i d i e n  c o m m e  d e s

re n d e z - vo u s  s a c ré s.

D o n n e - t o i  l ’ a u t o r i s at i o n  d ’ ê t re  h u m a i n e,  p a s

p a r f a i te .

Po u r  l e  l o n g  te r m e ,  d é c o u v re  t o u s  m e s  a r t i c l e s

d ’ a c c o m p ag n e m e n t  d o u x  &  p rog re s s i f  :

 h t t p s : / / d e t oxd u s t re s s. c o m

 Tu  y  t ro u ve r a s  d e s  o u ti l s  c o n c re t s  p o u r  r al e n t i r,  t e

re c o n n e c t e r  à  t o i ,  e t  re t ro u ve r  u n  v r a i  ap a i s e m e n t .

Ave c  d o u c e u r,

 Je s s i c a  Wi t h e

 C ré at r i c e  d e  D e t ox  D u  S t re s s


