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QUELQUES MOTS
AVANT DE COMMENCER

Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est probablement que vous
vous posez beaucoup de questions. Vous étes sans doute tres fatigué.
Vous avez peut-étre I'impression de ne plus fonctionner comme avant,
de perdre vos moyens ou de ne plus vous reconnaitre. Ou peut-étre
est-ce un proche qui vous a conseillé cette lecture parce qu'il s'inquiéte
pour vous.

Quelle que soit votre situation, jaimerais d’abord vous dire une
chose : vous n’étes pas seul !

Depuis plus de vingt ans, jaccompagne des personnes confrontées a
I'épuisement sous toutes ses formes : anxiété, surmenage, burn-out,
fatigue chronique liée au stress... Et, malgré des parcours de vie tres
différents, elles me disent souvent les mémes choses :

« Je ne comprends pas ce qui m’arrive. »
« Jai l'impression d’étre devenu une autre personne. »
« Je marrive plus a faire ce qui me semblait si facile auparavant. »
«Jai peur de ne jamais redevenir comme avant. »
Ces questions sont légitimes et elles méritent des réponses qui vont
au-dela des idées recues.

Lorsque jai commencé a travailler avec des personnes épuisées,
I'épuisement était principalement abordé sous son angle psycholo-
gique. Cette dimension est évidemment essentielle : comprendre
son histoire, son fonctionnement ou les circonstances qui ont
conduit a I'épuisement est indispensable, notamment pour pré-
venir les rechutes.
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Comprendre ce qui m'arrive

Mais, au fil de ma pratique de neuropsychologue et de mon travail
au sein d’'une équipe de médecine intégrative du stress, une évidence
s'est progressivement imposée :

Lorsque {'épuisement s installe, ce ’est pas seulement notre téte
qui est concewnée. ('est tout notre orgamisme qui tete de s’adapter...
et notre corps qui {ache progressivement.

A savoir notre cerveau, notre systéme nerveux et nos hormones.
Mais aussi notre sommeil, notre immunité, notre digestion, notre
mémoire, notre concentration.

Autrement dit, 'épuisement ne se résume ni a une question de
volonté, ni a une simple difficulté psychologique. Il est souvent
le reflet d’'un organisme qui, pendant trop longtemps, a mobilisé
toutes ses ressources pour continuer a avancer.

Clest cette vision globale, intégrative et profondément humaine
que j’ai souhaité partager dans ce livre. Une vision qui relie le
cerveau, le corps et le vécu psychologique, sans jamais opposer ces
diftérentes dimensions, mais en les considérant comme les pieces
d’'un méme puzzle.

Depuis la premiere édition de cet ouvrage en 2021, plusieurs mil-
liers de lecteurs m’ont fait confiance. Leurs témoignages, leurs
questions et I'évolution des connaissances scientifiques m’ont
convaincue qu’il était temps de faire évoluer ce livre. Cette nou-
velle édition conserve les fondements qui ont fait son succes...
mais elle va plus loin.

Vous y découvrirez notamment pourquoi I'épuisement passe si
souvent inapercu, comment notre cerveau peut nous empécher de
voir que nous sommes en train de nous épuiser, pourquoi certaines
personnes semblent plus vulnérables que d’autres... et surtout com-
ment agir plus tot, avant que l'organisme n’ait besoin d’imposer
lui-méme larrét.



Quelques mots avant de commencer

Comprendre...
pour pouvoir agir

Au fil de mes consultations, j’ai également compris une autre chose
essentielle. Lorsque l'on est épuisé, on cherche souvent immédiate-
ment une solution.

* Quel complément alimentaire prendre ?
* Comment retrouver rapidement de I'énergie ?

* Quel traitement choisir ?

Ces questions sont importantes, mais elles arrivent souvent un peu
trop tot. Car il est difficile d’agir eflicacement lorsque 'on ne com-
prend pas encore ce qui nous arrive.

C’est pourquoi ce livre est construit en deux grandes parties.

a premicre, « Comprendre ce qui m’arrive », vous permettra de
L , «C rendr ‘arrive », ttra d
mieux comprendre comment I'épuisement s'installe progressivement,
pourquoi il passe souvent inapergu, comment notre organisme tente
e s'adapter, pourquoi certaines personnes semblent plus vulnérables
d :
que d’autres et pourquoi notre cerveau peut parfois donner I'impres-
sion de ne plus fonctionner normalement.

La seconde, « Passer a 'action pour retrouver son équilibre », est
beaucoup plus pratique. Vous y trouverez des pistes concrétes pour
retrouver progressivement des ressources, soutenir votre organisme,
retrouver un meilleur équilibre et amorcer une récupération durable.

Une approche résolument
pluridisciplincaire
Méme si ce livre reflete ma pratique de neuropsychologue, je suis

convaincue qu'aucun professionnel ne peut, a lui seul, appréhender

toutes les facettes de I'épuisement.



Comprendre ce qui m'arrive

C’est pourquoi plusieurs médecins et spécialistes ont accepté d’en-
richir certains chapitres de leur regard et de leur expérience. Leur
contribution permet d’apporter un éclairage complémentaire sur
différents symptémes ou aspects de la prise en charge.

Car I'épuisement mérite souvent une approche globale, dans
laquelle chaque compétence vient compléter les autres.

Vous trouverez également, tout au long de cet ouvrage, plusieurs
questionnaires et outils d’auto-évaluation. Ils ont été congus pour
vous aider a mieux repérer certains signaux d’alerte, a mettre des mots
sur ce que vous vivez et a orienter votre réflexion. Ils ne remplacent
évidemment jamais un avis médical ou une consultation aupreés d'un
professionnel de santé. Mais ils peuvent constituer une premiére étape
précieuse lorsque l'on cherche 4 mieux comprendre sa situation.

Une derniére chose

Afin que chacun puisse avancer a son rythme, vous découvrirez apreés
cette partie une boussole, laquelle vous permettra de vous orienter
facilement selon vos préoccupations du moment et d’identifier les
chapitres qui répondront le plus directement a vos questions.

Jaimerais que vous abordiez ce livre avec une idée en téte : vous
n‘avez pas besoin de tout retenir. Vous n’avez pas besoin de tout
comprendre dés la premiére lecture. Et vous n’avez certainement pas
besoin de vous reconnaitre dans chacune de ces pages.

Prenez ce qui vous parle aujourd’hui et laissez de coté ce qui ne
vous concerne pas encore. Revenez-y plus tard si nécessaire. Chaque
personne avance a son rythme.

Enfin, si je devais résumer en une seule phrase ce que j'espére vous
transmettre a travers ce livre, ce serait celle-ci :
L épuisomont n’est gondraloment ni wn momque de volonts, ni ume jaiblesse
de conactére. 10 est souvent le signe qu’un crgamisme a foit de son mieux,
penclomt top lougtemps, avee les nessounces dout il disposoit.



Quelques mots avant de commencer

Et cette bonne nouvelle mérite d’étre entendue. Car ce qui peut se
dérégler peut aussi, dans bien des cas, se restaurer.

Je vous souhaite une belle lecture. Et surtout, jespére qu’au fil de
ces pages, vous retrouverez une chose essentielle : le sentiment qu'’il
est possible de comprendre ce qui vous arrive et d’agir, pas a pas,
pour retrouver durablement vos ressources.

(il st



BOUSSOLE : QUE DOIS-JE
COMPRENDRE EN PRIORITE
DANS MA SITUATION ?

Vous pouvez bien sir lire cette premiere partie du début a la fin.
C’est d’ailleurs le parcours que je vous recommande si vous souhai-
tez comprendre progressivement comment I'épuisement s’installe,
pourquoi il passe si souvent inapergu et ce qui se déregle dans votre
organisme. Cette logique est désormais au cceur de cette nouvelle
édition.

Mais lorsque 'on est épuisé, il est parfois difficile de lire plusieurs
centaines de pages dans 'ordre. On cherche souvent avant tout une
réponse a la question qui nous préoccupe le plus aujourd’hui. Cest
précisément pour cela que jai créé cette boussole.

Elle " a pas poun objectih de vous mettre dans ume cose,
mais de simploment vous aider a ideutifien le chapitre qui aépondha
le plus directement a votre préocceupation actuelle.

Vous pourrez ensuite revenir au reste du livre, a votre rythme.

1. Je ne comprends pas
vraiment ce qui m’arrive

Vous vous demandez si vous étes simplement fatigué ou réellement
en épuisement. Vous entendez parler de burn-out, de surmenage,
de stress chronique... sans vraiment comprendre la diftérence.

£



Boussole : Que dois-je comprendre en priorité doms ma situation ?

— Commencez par le chapitre 1 : Surmenage, épuisement,
burn-out... De quoi parle-t-on vraiment ?

Vous comprendrez pourquoi I'épuisement est un processus progressif
et pourquoi il est souvent bien plus difficile a reconnaitre qu'on ne
I'imagine.

2. Je culpabilise de ne pas
avoir vu les choses venir

Vous vous dites : « J'aurais dd m’arréter plus tot », « Les signes
étaient pourtant la », « Comment ai-je pu ne rien voir ? ».

— Commencez par le chapitre 2 : Pourquoi je ne I'ai pas vu venir ?

Vous découvrirez que ce déni n’est pas seulement une question de
caractere ou de volonté. Votre cerveau joue lui aussi un réle essentiel
dans ce processus.

3. J'ai I'impression que tout
est une montagne

Vous étes épuisé, vous dormez mal, votre récupération est de plus en
plus difficile. Vous ne vous sentez plus « normal », votre organisme
semble fonctionner diftéremment.

> Commencez par le chapitre 3 : Pourquoi suis-je dans
I'épuisement ?

Vous comprendrez, avec des explications simples, comment le cer-
veau, le systéme nerveux, les neurotransmetteurs et les hormones
travaillent ensemble, et pourquoi votre organisme finit par manquer

de ressources.



Comprendre ce qui m'arrive

4. J'ai I'impression que tout
s’est accumulé

Vous avez traversé plusieurs changements, vous avez 'impression
que « ce n’est pas une seule chose », vous survivez face 4 une multi-
tude de stress depuis un bon moment. Vous cherchez a comprendre
comment vous en étes arrivé 1a.

— Commencez par le chapitre 4 : Pourquoi une seule cause
n’explique jamais un épuisement ?

Vous découvrirez que I'épuisement est presque toujours le résultat
d’'un cumul de sollicitations, parfois trés diftérentes les unes des
autres.

5. Pourquoi moi, et pas
quelgu'un d'autre ?

Vous vous demandez pourquoi certaines personnes semblent
tenir le coup alors que vous avez atteint vos limites. Vous
culpabilisez. Vous cherchez a mieux comprendre votre propre
fonctionnement.

> Commencez par le chapitre 5 : Pourquoi moi, et pas
quelqu'un d’autre ?

Vous découvrirez que certaines qualités peuvent devenir, dans cer-
tains contextes, des facteurs de vulnérabilité... sans pour autant défi-
nir qui vous étes.



Boussole : Que dois-je comprendre en priorité doms ma situation ?

6. Est-ce grave ? Ou en suis-je
aujourd’hui ?

Vous ne savez pas si vous étes en surmenage, en épuisement ou en
burn-out. Vous voulez savoir ol vous en étes vraiment pour arréter
de vous voiler la face, et agir !

= Commencez par le chapitre 6 : Suis-je en épuisement ?

Les questionnaires et repéres proposés vous aideront a faire le point
et a mieux situer votre situation actuelle.

7. Mon cerveau me fait peur

Vous oubliez, vous cherchez vos mots, vous relisez plusieurs fois la
méme phrase, vous avez I'impression d’avoir perdu vos capacités.

= Commencez par le chapitre 7 : Quand mon cerveau ne suit

plus

Ces difficultés sont extrémement fréquentes dans I'épuisement et,
dans la grande majorité des cas, elles sont réversibles.

8. Mon entourage ne comprend
pds ce que je vis

Vous avez I'impression de devoir sans cesse vous justifier. Vos

proches vous disent : « Tu es pourtant a la maison... », « Tu devrais

te reposer et ¢a ira mieux », « Tu as pourtant l'air d’aller mieux
aujourd’hui ».

CQ



Comprendre ce qui m'arrive

Vous aimeriez qu’ils comprennent que I'épuisement ne se voit pas
toujours, mais qu’il est pourtant bien réel.

— Commencez par le chapitre 8 : Comment faire comprendre
a mon entourage ce que je vis ?

Ce chapitre s'adresse autant a vous qu'a vos proches. Vous pourrez
méme leur proposer de le lire afin qu’ils comprennent mieux ce que
vous traversez, et découvrent comment vous aider concrétement.

Cette boussole est Ia pour vous aider a trouver une porte d’entrée.
Mais n’oubliez pas que tous ces chapitres racontent une seule et
méme histoire : celle d’'un organisme qui a longtemps essayé de
s'adapter avant de manquer progressivement de ressources.

Je vous invite donc, lorsque vous en aurez I'énergie, a revenir explorer
les autres chapitres. Car plus vous comprendrez votre fonctionnement,
plus il vous sera facile d'agir ensuite de maniére efficace et durable.



Chapitne 1
-Hapne
Sunmenage, épuisement, bunn-out...
De quoi panle-t-on unaiment ?

Le mot « burn-out » est aujourd’hui partout. On I'entend dans les
médias, sur les réseaux sociaux, au travail, dans les conversations
entre amis... Il est parfois utilisé pour désigner une simple période
de fatigue, un surcroit de stress ou une baisse de motivation pas-
sagere. Pourtant, derriére ce méme mot se cachent des réalités tres
différentes.

Certaines personnes traversent quelques semaines particulierement
éprouvantes et récupérent rapidement aprés quelques jours de
repos. D’autres, au contraire, ont le sentiment de ne plus fonction-
ner comme avant. Elles perdent progressivement leur énergie, leur
concentration, leur capacité a gérer le quotidien, jusqu'a parfois ne
plus réussir a accomplir les gestes les plus simples.

Ces deux situations n'ont rien a voir et la premiére ne reléve certai-

o : , .
nement pas de I'épuisement ni du burn-out. C'est pourquoi, avant
) . . . , . .
d’aller plus loin, il me semble important de préciser de quoi nous
parlons réellement. Car 'épuisement ne se résume ni 4 une fatigue
passagere, ni a un manque de volonté. Et le burn-out n’arrive presque
jamais du jour au lendemain. Il est le plus souvent 'aboutissement
d’un processus progressif, parfois silencieux, qui s'installe au fil des
mois, voire des années.



Comprendre ce qui m'arrive

Comprendre cette évolution et son caractére progressif est
essentiel.

D’abord, parce que comprendre permet de mieux reconnaitre les pre-
miers signaux d’alerte, souvent bien avant I'effondrement. Ensuite,
parce que cela aide a déculpabiliser. Beaucoup de personnes pensent
quelles auraient da voir les choses venir. Elles se reprochent de
ne pas avoir réagi plus tot. Pourtant, comme nous le verrons dans
le chapitre suivant, ce sentiment est souvent trompeur. Lorsqu’un
organisme mobilise toutes ses ressources pour continuer a avancer,
il devient parfois étonnamment difficile de percevoir que T'on est
en train de s’épuiser.

Enfin, comprendre que le burn-out est un processus permet d’ac-
cueillir cette bonne nouvelle :

Ce qui s'est installl prognessivement peut auas,
doms bien des cas, s’amélioer progressivement.
Avant d’explorer ensemble les mécanismes de I'épuisement, je vou-

drais donc poser quelques reperes simples. Ils nous serviront de fil
conducteur tout au long de ce livre.

1. Le burn-out ne tombe pas
du ciel

Lorsque l'on parle de burn-out, beaucoup de personnes imaginent
un effondrement brutal. Elles pensent a ce jour ou elles n'ont plus
réussi a se lever, a cette crise de larmes incontrélable ou 4 ce moment
ou leur corps a tout simplement dit « stop ».

Pourtant, ce n’est généralement pas la que le burn-out commence.

Ce moment spectaculaire, celui qui pousse enfin a consulter ou
qui conduit a un arrét de travail, n’est bien souvent que la partie
visible de l'iceberg. En réalité, I'épuisement s’installe beaucoup



Surmenage, épuisement, burn-out... De quoi parle-t-on vraiment ?

plus discrétement. Pendant des semaines, parfois des mois ou
méme des années, 'organisme mobilise progressivement toutes
ses ressources pour continuer a faire face aux contraintes du
quotidien.

Au début, rien ou presque ne laisse penser que quelque chose est en
train de se dérégler. La personne continue a travailler. Elle s'occupe
de sa famille. Elle honore ses engagements. Son entourage la trouve
parfois méme particulierement courageuse ou performante.

Elle-méme se dit souvent :

« Je suis fatigué, mais c’est normal avec tout ce que jai a gerer. »
« Les vacances vont me faire du bien. »

« Une fois ce projet terminé, tout rentrera dans l'ordre. »

Ces phrases sont tellement fréquentes que j'aurais presque pu
les écrire avant méme de rencontrer certains patients. Parce
qu'elles traduisent toutes la méme réalité : 'organisme com-
pense encore.

C’est précisément ce qui rend le burn-out si difficile a repé-
rer. Il évolue longtemps sans véritable signe extérieur.
Contrairement a2 de nombreuses maladies, il ne provoque ni
fievre, ni fracture, ni cicatrice visible. La souffrance est d’abord
intérieure.

Et tant que le cerveau parvient a mobiliser suffisamment de res-
sources pour maintenir le quotidien, la personne continue souvent
a avancer, sans mesurer le prix que cela lui cotte.

C’est pour cette raison que je préfere parler d'un processus
d’épuisement, plutét que d'un burn-out qui surgirait soudai-
nement. Car cette évolution se déroule généralement en trois
grandes étapes.



Comprendre ce qui m'arrive

2. Trois étapes d'un méme
processus

Le surmenage : lorsque I'on tient encore,
mais a quel prix ?

Le surmenage correspond a la premiére étape. Les contraintes aug-
mentent, les journées s’allongent, les responsabilités s’accumulent.
La fatigue est bien présente, mais I'organisme parvient encore a
compenser. La personne continue a fonctionner. Parfois méme tres
bien. Elle serre les dents, repousse ses limites et fait ce quil faut
pour que « tout continue a tourner ».

A ce stade, le repos permet encore souvent de récupérer. Mais il
devient déja plus difficile de retrouver pleinement son énergie.

L'épuisement : lorsque les premiers signaux
deviennent difficiles a ignorer

Progressivement, la compensation devient moins efficace, car les
réserves diminuent. La fatigue ne disparait plus complétement.
Le sommeil devient moins réparateur. La concentration baisse.
Les petits problémes de santé se multiplient.

Certaines journées semblent presque normales. D’autres sont beau-

coup plus difficiles.

La personne alterne alors des périodes ou elle pense aller mieux
avec d’autres ou elle a le sentiment de ne plus y arriver.

Clest souvent a ce moment qu’elle commence a chercher des solutions
pour continuer a tenir : quelques jours de repos, des compléments
alimentaires, davantage de sport, du café, parfois des médicaments
ou d'autres stratégies destinées a retrouver rapidement de I'énergie.
Certaines de ces aides peuvent étre utiles. D’autres ne font que retarder
le moment ou il faudra véritablement s’arréter pour récupérer.



Surmenage, épuisement, burn-out... De quoi parle-t-on viciment ?

Le burn-out : lorsque les ressources sont épuisées

Puis arrive le moment ot les mécanismes de compensation ne suf-
fisent plus. Parfois aprés un événement important. Parfois apres
une contrariété presque anodine : une réunion compliquée, une
remarque, une nuit difficile, une charge supplémentaire.

Le déclencheur semble disproportionné. Mais en réalité, il ne fait
souvent que révéler un organisme qui fonctionnait depuis longtemps
au-dela de ses capacités.

Clest alors que survient ce que l'on appelle communément le
burn-out.

La personne ne parvient plus & mobiliser les ressources nécessaires
pour assurer son quotidien. Le moindre effort, qu’il soit physique,
intellectuel ou émotionnel, devient extrémement coliteux.

Ce que beaucoup décrivent comme « un effondrement » n’est donc
pas le début du probléme. C’est 'aboutissement d’un processus
silencieux qui s’est installé bien avant.

Et cest précisément parce que ce processus est progressif qu’il est
si important d’apprendre a le reconnaitre avant que 'organisme ne
soit contraint d’imposer lui-méme l’arrét.

3. Pourquoi existe-t-il encore
autant de définitions
du burn-out ?

Si vous avez déja cherché des informations sur le burn-out, vous
avez probablement constaté une chose : les définitions ne sont pas
toujours les mémes.

Pour certains, le burn-out est avant tout une conséquence du
stress chronique, essentiellement dans le contexte professionnel.
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Comprendre ce qui m'arrive

Cette vision, longtemps dominante, est celle que 'on appelle I'ap-
proche psychosociale.

Pourquoi ce nom ?

Tout simplement parce qu'elle s'intéresse principalement aux fac-
teurs psychologiques et 4 'environnement dans lequel évolue la per-
sonne : surcharge de travail, manque de reconnaissance, conflits,
pression, exigences professionnelles ou personnelles, difficultés
organisationnelles...

Pendant longtemps, le burn-out a surtout été étudié par les psycho-
logues. L’objectif était de comprendre pourquoi certaines personnes
finissaient par s'épuiser face a des contraintes importantes, comment
certains modes de fonctionnement pouvaient favoriser cet épuise-
ment et, surtout, comment prévenir les rechutes.

Cette approche a permis de mieux identifier les facteurs psycho-
logiques impliqués dans le burn-out et a largement contribué a sa
reconnaissance. Clest d’ailleurs dans cette perspective que I'Orga-
nisation mondiale de la Santé (OMS) le définit comme un syn-
drome résultant d’'un stress chronique au travail qui n’a pas été
géré avec succes.

Mais, au fil des années, de nombreux patients ont continué
a poser des questions auxquelles cette approche répondait
difficilement :

* Pourquoi ai-je 'impression que mon cerveau ne fonctionne plus
normalement ?

* Pourquoi suis-je incapable de récupérer, méme lorsque je me
repose ?

* Pourquoi mon sommeil, ma mémoire, ma digestion ou mon
immunité semblent-ils eux aussi se dérégler ?

Ces questions ont conduit les chercheurs a s'intéresser davantage
a ce qui se passe concretement dans l'organisme lorsqu'un état de
stress se prolonge pendant des mois, voire des années :

£



Anxiété, surmenage, burn-out... ce n’est pas que dans la téte,
I’épuisement est une réalité physiologique.

Ce livre vous donne les clés pour comprendre les causes nerveuses
et hormonales des symptomes de I'épuisement, repérer et interpré-
ter les signaux d’alerte physiologiques avant gu’il ne soit trop tard.

Dans cette nouvelle édition, Cathy Assenheim vous offre également :
e des questionnaires pour faire le point sur votre état ;

e des outils émotionnels renforcés pour mieux gérer anxiété
et débordements ;

e un guide pour vous orienter et trouver les professionnels
adaptés ;

e de nouveaux outils pour éviter la rechute et retrouver
durablement ’équilibre ;

e des conseils pour renforcer IPaxe intestin-cerveau selon
les derniéres avancées médicales ;

e des stratégies inédites pour dialoguer avec vos proches
et votre environnement professionnel.

Suivez le programme d’action globale en 4 semaines pour agir tant
sur le corps que sur la téte : organiser vos journées pour vous €co-
nomiser, réguler votre systéme nerveux, calmer 'anxiété, gérer vos
émotions, diminuer les troubles du sommeil, adapter votre alimenta-
tion, choisir les compléments alimentaires adéquats...

... Et retrouvez un niveau d’énergie optimal !

Cathy Assenheim est psychologue clinicienne, spécialisée
en neuropsychologie. Elle s'intéresse particulierement
a la compréhension du stress et de ses conséquences.

www.cathyassenheim.com
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