
Conclusion

J’espère que ces outils vous seront utiles pour contrer l’épuisement 
chronique ou la série de signes avant-coureurs, si la source du problème 

est bien un système de réponse au stress défaillant. En comprenant cet 
angle de vue, il vous sera plus facile de donner une chance aux six formes 
de repos, qui constituent la stratégie de base. Cette défaillance ne se limite 
pas à certains organes. Elle implique une interaction complexe entre trois 
composantes physiologiques majeures : l’axe hypothalamo-hypophyso-
surrénalien (HSS, HPA en anglais) pour les hormones, le système nerveux 
autonome (SNA) pour l’équilibre  entre les fonctions de combat-fuite et de 
repos-digestion, et le système limbique du cerveau, qui agit comme le centre 
de décision pour la perception du danger.

Malgré la technicité de l’analyse, j’expose en termes simples que la recherche 
d’une cause unique à l’épuisement chronique («la preuve irréfutable d’un 
lien» que recherchent les scientifiques) ou le traitement isolé de symptômes 
ou d’infections — comme la toxicité des moisissures ou la borréliose — n’est 
pas une voie efficace. La véritable guérison nécessite une approche holistique, 
traitant à la fois le SNA, les hormones et le cerveau limbique. Elle visera à 
réparer l’ensemble du système de réponse au stress, à créer de la résilience 
et à rétablir l’équilibre physiologique naturel.

Faites-vous aider par un soignant holistique, qui accepterait de 
définir avec vous une stratégie multi-entrées pour cette maladie 
multifactorielle, basée sur ces prémices. Le site officiel Profilage 
Alimentaire reprend la liste des référents qui connaissent cette 
approche-ci. Chacun signale sur sa fiche s’il est spécialisé en 
burn-out ou non. 

De tout cœur, je vous souhaite de sortir enfin de ce tunnel de 
sous-vie qu’est l’épuisement chronique, quel qu’en soit le nom. 
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