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Introduction


Stimulez votre nerf vague pour « respirer la santé »

Soyez à l’écoute de vos (hyper)sensibilités

Se sentir bien dans son corps et heureux dans sa tête est le droit de chacun. Cependant, cet état n’est pas forcément simple à atteindre et à conserver. Vous « respirez la santé » seulement lorsque votre corps parvient à assurer en même temps l’ensemble des équilibres intérieurs qui lui permettent d’être et de rester en vie. En effet, votre corps fonctionne grâce à d’innombrables mécanismes régis par des lois chimiques et physiques. Idéalement, tous ces mécanismes doivent rester dans des états d’équilibre précis. Dès qu’un déséquilibre survient (que vous le ressentiez ou non), votre corps entre en état de stress et doit compenser le plus rapidement possible. Chaque équilibre perdu entraîne une accélération de l’usure de votre corps, vous vieillissez alors plus mal et plus vite. Votre santé se dégrade et vous « tombez malade ». Rester en bonne santé revient donc à marcher en équilibre sur un fil de vie.

Afin de vous maintenir sur ce fil, votre corps effectue en permanence un travail d’équilibriste. Sans cesse, il ajuste ou compense afin de s’adapter le mieux possible, parfois au prix de dommageables compromis. Le paradoxe est que l’extrême majorité de cet immense, continuel et indispensable travail d’ajustement se fait de manière automatique et échappe à votre conscience. Pourtant, notre corps ne peut s’adapter et (tenter de) combler les manques que s’il perçoit tous les déséquilibres qui le menacent. Cela implique que votre corps ressente tout ce qui se passe au-dedans et dehors de lui. Pour le dire autrement : votre niveau de santé dépend de la manière dont vous êtes en lien avec vous-même et le monde. Même si vous ne vous en rendez pas compte, c’est par vos (hyper)sensibilités que vous restez vivants.

À propos de sensibilité avec vous-même et avec le monde, vous possédez tous justement un nerf très particulier chargé de cette mise en lien. Il porte le nom curieux de « nerf vague » et sera le fil conducteur de ce livre, que j’ai voulu facile à lire, concret et pratique. Il fourmille d’ « outils » qui vous permettront de respirer la santé et le bonheur de vivre aux mieux des possibilités de votre mental, de votre corps et de votre esprit.

Pour commencer, je vais vous parler brièvement du nerf vague. Vous allez découvrir à quel point ce nerf hypersensible est à la fois l’ambassadeur du fait que tout est en lien avec tout et un appel vivant à un monde où la violence cède la place à la douceur et à la bienveillance.

Qu’est-ce que le nerf vague ?

Votre nerf vague peut être comparé à un réseau d’écoute hyperperformant de vos états et fonctionnements intérieurs. C’est grâce à cette sorte de Big Brother que votre cerveau « sait » ce qui se passe dans votre corps en direct et en continu. Et cela sans que vous ne vous rendiez compte de rien.

Votre nerf vague naît pourtant au centre de votre cerveau et est en lien direct non seulement avec l’ensemble de vos centres de contrôles automatiques les plus profonds, mais également avec votre mémoire. Il assure ainsi un lien physique entre ce que vous avez vécu et ce que vous vivez dans l’instant. Prenons l’exemple de vos battements de cœur. Leur force, leur flexibilité et leur fréquence dépendent ainsi de vos besoins en oxygène, mais aussi des séquelles d’événements traumatisants que vous auriez vécus par le passé. Et c’est votre nerf vague qui assure cette unité de tout ce que vous êtes. Cette réalité est fascinante. Nous pouvons en déduire que le corps humain forme un tout indissociable, aussi bien dans l’espace que dans le temps. Il s’en suit que les approches de soins ne tenant pas compte de cette réalité sont et resteront forcément incomplètes.

Après avoir traversé le cerveau, votre nerf vague s’échappe ensuite de la boîte crânienne par un petit orifice situé sous chacune de vos oreilles. Il descend dans le cou pour se diriger vers l’ensemble des organes vitaux de votre tronc. Tel un arbre sensible, votre nerf vague plonge ainsi ses racines en vous. Le nerf vague est tout l’opposé d’un dirigeant coupé du monde qui commanderait depuis sa tour d’ivoire. Seulement un cinquième des fibres du nerf vague servent à transporter des ordres en direction de vos organes profonds : cœur, poumons, foie, estomac, intestins, pancréas, vésicule biliaire… Tout le reste de ses fibres est dédié à l’écoute la plus attentive de tous vos organes profonds afin d’informer en temps réel votre cerveau de leur état de bien-être et de leur fonctionnement.
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Quid du malaise vagal ?

Quand le système nerveux automatique excitant de votre corps (le fameux système sympathique) est épuisé à force d’être stimulé en permanence par les stress, il se coupe totalement durant un bref instant. Le nerf vague (qui appartient au système nerveux calmant) se retrouve alors, bien malgré lui, seul aux commandes avec toute sa puissance apaisante. Votre pression sanguine baisse et votre corps ralentit au point que vous tombez alors « simplement » dans les pommes. Mais votre nerf vague ne peut être ni accusé ni condamné. Si vous voulez éviter ces malaises : cessez de vous épuiser !





Un nerf de jouvence

Longtemps, le nerf vague a été considéré uniquement comme la voie de passage des ordres automatiques donnés par le réseau nerveux chargé de calmer le corps (le fameux système parasympathique). De fait, dès que le nerf vague reçoit suffisamment de pouvoir et est en bon état de fonctionnement, il vous assure, entre autres, un rythme cardiaque posé et adaptable, une sécrétion idéale d’acide dans l’estomac (indispensable à la digestion des protéines), une production parfaite de bile de la part du foie (indispensable à la digestion des matières grasses), l’élaboration adaptée de sucs pancréatiques (indispensable à la digestion des sucres). Ce ne sont là que quelques exemples. Retenez avant tout que votre nerf vague est le chef d’orchestre du fonctionnement de « longue vie » de votre corps. Autrement dit : c’est votre nerf vague, et lui seul, qui peut vous permettre de vivre longtemps et en bonne santé.

L’anti-inflammatoire le plus puissant du monde

Le rôle du nerf vague ne se limite pas aux fonctionnements de longue vie de vos organes. Les scientifiques sont désormais certains qu’il contrôle également le niveau global d’inflammation de votre corps tout entieri. Il s’agit là d’une information capitale pour votre santé. Elle signifie que, qui que vous soyez, c’est ce niveau global d’inflammation qui détermine votre capacité à rester ou non en bonne santé. Concrètement, il suffit que votre niveau d’inflammation globale soit réduit et « abracadabra » votre corps est naturellement protégé au mieux de toutes les maladies chroniques : cancers, maladies auto-immunes, allergies, intolérances, maladies neurodégénératives, dépressions, diabètes, maladies cardiovasculaires… Cette protection face à ces maladies n’est ni une supposition ni une théorie, il s’agit d’un fait scientifiquement établi. Forts de cette réalité médicale, des chercheurs ont d’ailleurs mis au point des stimulateurs capables de prendre en partie le contrôle du nerf vague et de lui « ordonner » d’abaisser le niveau d’inflammation globale. Ces scientifiques espéraient ainsi permettre au corps de se soigner et de guérir tout seul. Et cela fonctionne ! Dans des hôpitaux à travers le monde, des dispositifs électriques de stimulation du nerf vague ont permis de soigner à ce jour avec succès des maladies aussi diverses que l’épilepsie, les troubles cardiaques, l’asthme et la dépression sévères, la polyarthrite rhumatoïde, la maladie de Crohn… Plus besoin de médicaments, le corps se soigne seul !

À l’inverse, toute baisse d’activité de votre nerf vague fait glisser l’ensemble de votre corps dans un état inflammatoire accentué. Votre corps se répare et s’autoentretient alors moins bien et moins vite. À la fois, vous devenez une cible pour les maladies et vous vieillissez mal et plus vite.

Le nerf de l’adaptabilité

Le rôle de votre nerf vague est encore plus large. Des travaux de recherches en neuroscience et en neuropsychologie démontrent qu’il est aussi le nerf de l’apprentissage, de l’apaisement, de la créativité et de la sociabilité. Cela signifie qu’une activité défectueuse du nerf vague vous fait glisser, sans que vous n’y puissiez rien, vers un état d’inquiétude, d’inconfort, voire d’agressivité face à tout changement et à tout ce qui sort de vos habitudes. Vos pensées sont essentiellement tournées vers la rumination, les regrets et le passé. Les tendances aux intégrismes, le rejet de ce qui est étranger, l’élévation du niveau de violence dans notre société et le recul avéré des capacités d’apprentissage chez les enfants des pays modernes peuvent ainsi être vus comme de « simples symptômes » d’une faiblesse d’activité du nerf vague. À l’inverse, plus votre nerf vague est positivement actif et plus vous êtes naturellement flexible face aux changements, curieux face à ce qui est nouveau et plus vous apprenez facilement. Ajoutons aussi que vous êtes capables de ressentir votre corps plus en profondeur, d’imaginer des solutions nouvelles, de voir spontanément le bon côté des choses et de créer. Vous vivez le présent et bâtissez l’avenir en toute confiance. Bref, votre nerf vague est littéralement la clé pour déployer vos plus hautes possibilités et votre meilleure humanité. Il est le nerf de l’épanouissement entier et personnel sans limitation par des peurs.

Un nerf sensible à tous les stress

Maintenir vivante une structure aussi complexe qu’un corps humain est une performance qui tient du génie ! Ce côté génial de vous-même vous a échappé jusqu’ici ? Alors, songez aux dispositifs d’écoute colossaux et aux flots d’information que votre cerveau doit traiter chaque seconde. Certes, vous n’avez aucune idée par exemple du taux d’oxygénation de votre sang, de l’acidité de votre estomac ou de l’état de contraction de vos bronches. Il n’empêche que votre cerveau le « sait » et fait en sorte de réguler tout cela selon une multitude de programmes précis qui suivent et analysent toutes ces informations en continu. L’exploit est donc bien là. Reste que pour y parvenir, votre cerveau, votre nerf vague, chacun de vos organes, chacune de vos cellules ont tant à faire qu’ils ne se reposent jamais ! Ainsi, pendant que vous lisez ces lignes, votre corps s’occupe, en plus de respirer, de faire circuler votre sang, de contrôler le niveau d’acidité du sang et de chaque cellule, de réguler son hydratation, d’ajuster au mieux les teneurs en sel du sang et des cellules, de se protéger des microbes, de réguler le stress oxydatif, d’éliminer les toxines, de gérer au mieux vos souvenirs traumatisants, de compenser au mieux vos carences (et vos excès !). Votre corps travaille donc à votre survie 24 h/24 et sept jours sur sept, comme le plus dévoué des chefs d’État. Et l’allié le plus précieux du cerveau dans ce travail de construction et d’harmonisation continuelle est votre nerf vague. Répétons-le : c’est ce nerf et lui seul qui est capable de transmettre les ordres indispensables pour vous détendre, vous adapter sans cesse et (ainsi) vivre longtemps en (très) bonne santé.

L’important ici est de retenir une chose : les fonctions que votre corps doit assurer pour vous maintenir en vie sont innombrables. Chacune de ces fonctions peut être en déséquilibre ou menacée de déséquilibre à cause des stress. J’utilise volontairement le pluriel, car votre corps affronte bien d’autres stress que le stress nerveux qui est le premier à venir à l’esprit. Afin de vous faire une idée plus marquante de cette réalité, j’ai essayé de regrouper dans le tableau qui suit l’ensemble des stress auxquels le corps humain est exposé en permanence.




	
Manque ou excès de gaz carbonique
	Stress carboxylique



	Manque ou excès d’eau
	Stress hydrique



	Manque ou excès d’agents osmotiques (ions, osmolytes)
	Stress osmotique



	Manque ou excès d’antioxydants, d’agents oxydants
	Stress oxydatif



	Surcharge de stimuli perceptibles néfastes
	Stress nerveux



	Manque ou excès de chaleur
	Stress thermique



	Excès de toxines endogènes (produites par le corps)
	Stress endotoxique



	Excès de toxines exogènes (venant de l’extérieur) : métaux lourds, microparticules, perturbateurs endocriniens…
	Stress exotoxique



	Douleurs chroniques
	Stress algologique



	Excès ou manque de micronutriments (oligominéraux, vitamines…)
	Stress de carence



	Manque d’oxygène
	Stress hypoxique



	Choc post-traumatique
	Stress mémoriel



	Stress hérités
	Stress épigénétique



	Aliments inflammatoires
	Stress inflammatoire



	Postures qui compressent les intestins et/ou entravent la respiration
	Stress de compression



	Postures équivalentes à une gestuelle de protection en cas d’agression (épaules rentrées, dos voûté, visage contracté, occlusion dentaire défectueuse…)
	Stress postural (notion propre à la coach-respiration)



	Déséquilibre acide/base
	Stress acido-basique



	Agents infectieux
	Stress infectieux



	Sédentarité, manque de mouvement
	Stress de stagnation lymphatique



	Manque de sommeil
	Stress de fatigue



	Troubles des flores intestinales
	Stress de dysbiose intestinale



	Excès de sucre
	Stress glucidique



	Violence, manque d’amour, de douceur, solitude subie.
	Stress social et relationnel





Chacun de ces stress entraîne inévitablement une baisse de l’activité positive de votre nerf vague. Cette baisse d’activité provoque à son tour de nombreuses conséquences, car le corps met alors en route des mécanismes d’urgence pour faire face à ces déséquilibres. Ces dispositifs d’urgence fonctionnent toujours au prix de compromis. Ces compromis permettent au corps de rester en vie, mais ne sont jamais la situation idéale. Prenons un exemple : imaginons que votre corps manque de potassium. Pour le corps humain, un manque de potassium est un stress intense qui pourrait mener à un décès rapide. Pour compenser cette carence, votre corps va « sacrifier » une partie de son magnésium et de son calcium. Il en résultera un manque de magnésium (ce qui vous fragilisera nerveusement) et de calcium (ce qui fragilisera vos os), mais évitera votre mort ( !). Ces types de mécanismes sont donc bien utiles, car ils assurent votre survie. Cependant, ils ont un prix : sur la durée, ils épuisent votre corps, réduisent l’activité de votre nerf vague, ce qui vous fragilise face aux maladies et vous empêche de vous adapter. Voilà pourquoi une personne en manque de potassium chronique vieillira moins bien et plus rapidement. Cette conséquence est identique, quel que soit le type de stress subi par votre corps.
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Quid du stress à petite dose ?

Nous entendons parfois qu’une petite dose de stress serait « utile » dans la vie de tous les jours et sans conséquences négatives pour le corps. Cette affirmation est fausse. Comment un déséquilibre pourrait-il être sans conséquences négatives ? C’est certain que du stress peut vous pousser à travailler plus vite, mais votre corps vieillira plus vite aussi. Il vient d’ailleurs d’être publié dans la prestigieuse revue scientifique Nature une étude qui démontre que tous les types de stress nerveux accéléraient l’apparition de cheveux blancs1. Si vous voulez vous booster sans vous faire aucun mal ni cheveu blanc, optez plutôt pour l’enthousiasme ! De cette manière-là, vous vivrez joyeux et longtemps en bonne santé, car l’enthousiasme, contrairement au stress, est l’un des grands amis de votre nef vague.





Les stress, quels qu’ils soient, réduisent l’activité positive de votre nerf vague. Cette réduction d’activité positive de votre nerf vague survient le plus souvent sans vraiment que vous vous en rendiez compte. De fait, personne ne peut « sentir » son nerf vague. Certaines conséquences d’une baisse d’activité positive du nerf vague sont pourtant facilement perceptibles. Par exemple, votre respiration se modifie (vous avez l’impression de ne plus arriver à inspirer, nous y reviendrons). Également, vos pensées deviennent plus « tendues », plus grises et centrées sur la méfiance, vous ruminez et ressassez sans rien pouvoir y faire. Au niveau de votre capacité d’attention et de concentration, des changements se produisent également : au lieu d’observer avec curiosité, vous passez en mode « surveillance », à l’affût de tout danger. Un rien peut suffire à vous crisper. Le reste de votre corps s’enflamme et se raidit au sens propre comme au figuré. Enfin, votre niveau d’inflammation globale grimpe, ce qui vous expose à contracter des maladies chroniques.

Si vous vous retrouvez dans ces lignes, sachez que vous tenez dans vos mains un livre qui peut extrêmement vous aider. Vous allez y trouver des outils qui vous permettront de réactiver votre nerf vague afin de permettre à votre corps de se soigner par lui-même. À petite échelle, c’est ce qui se passe, par exemple, lorsque vous passez de bonnes vacances reposantes et régénérantes. Rapidement, vous vous sentez mieux ! Votre visage redevient plus souriant, vos maux de dos s’apaisent parfois comme par magie, votre corps et votre esprit redeviennent plus souples et joyeux. Vous ressentez du bonheur d’exister et cessez d’être en opposition et d’avoir peur de tout ce qui n’est pas comme vous le voudriez. Bref, vous vous sentez mieux dans votre corps et votre vie. C’est à ce même élan de réparation, en bien plus intense, que vous invite ce livre.

Comment stimuler votre nerf vague ?

Étant donné que le nerf vague est en lien avec le corps entier, en prendre soin implique de prendre en considération cette unité. Cet ouvrage a été conçu comme une boîte à outils antistress (stress au pluriel !) contenant une sélection des techniques les plus récentes et performantes de la coach-respiration. La coach-respiration est basée sur une approche scientifique du nerf vague et de la respiration. Son but est de restaurer au mieux les extraordinaires capacités d’adaptation et d’autoréparation de votre corps. Cette approche se veut naturelle et accessible à tous. Elle ne remplace pas la médecine classique, elle s’y associe dans une démarche rigoureuse, ouverte et pragmatique.

La coach-respiration comprend plusieurs axes majeurs, le premier est la douceur. La vraie, celle ressentie par le nerf vague et non pas celle des artifices comme la consommation continuelle ou encore les addictions (y compris alimentaires au [trop] cuit et [trop] sucré).

Le deuxième axe majeur de la coach-respiration est la bienveillance. Le nerf vague est le nerf de l’écoute attentive, de tout ce qui tient compte du bien-être de notre corps, de nos proches et de la planète. Votre nerf vague ne fait pas de différence entre ce qui est en vous et hors de vous. Étant par excellence le vecteur des liens profonds, il constitue le nerf de la cohérence et de la gestion sage et à long terme de vos savoir-faire, de vos savoir-être et des ressources naturelles de la Terre sur laquelle nous vivons.

Le troisième axe majeur de la coach-respiration est celui de l’unité. Unité du corps et de l’esprit, du présent et du futur, mais aussi de chacun d’entre nous avec les autres, avec notre nature (sensible) et avec la nature. Votre nerf vague « préfère » lorsque vous vous déplacez en marchant plutôt qu’en voiture. Et de fait, remarquez que la marche est aussi bénéfique pour votre corps que pour le climat. De même, votre nerf vague « préfère » la végétation au béton, le naturel au chimique, le spontané au calculé, les aliments frais préparés avec respect et amour plutôt que l’industriel en conserve à réchauffer. Votre nerf vague aime enfin les expirations profondes plutôt que les inspirations exacerbées par les stress de tous les jours.

Brève présentation de la coach-respiration

La coach-respiration est une technique moderne de gestion globale des stress basée sur une approche scientifique du fonctionnement du corps notamment via le nerf vague et la respiration. J’ai conçu cette technique afin de me sortir d’un interminable syndrome de fatigue chronique qui a failli me conduire à la mort lorsque j’avais 38 ans. Je ne cesse de la développer, la perfectionner et l’enrichir depuis par mes lectures, mes recherches et les formations que j’ai suivies sur les respirations thérapeutiques, notamment aux États-Unis, qui m’ont donné une base rigoureuse de travail. Je dois à la coach-respiration une extraordinaire seconde vie.

La coach-respiration considère que :

• le stress nerveux n’est qu’une toute petite partie du stress global auquel votre corps est soumis ;

• ce sont vos stress non compensés qui créent vos inflammations – stress et inflammations sont donc indissociablement liés ;

• il n’existe pas seulement le stress nerveux ; c’est l’ensemble des stress et des inflammations de votre corps qui détermine votre niveau global de stress et/ou d’inflammation ;

• la manière dont vous respirez spontanément est déterminée par votre niveau global de stress et/ou d’inflammation.

La coach-respiration vous offre ainsi le moyen d’évaluer de manière simple et objective votre niveau global de stress et/ou d’inflammation à chaque instant, simplement en observant la manière dont vous respirez. Et grâce à ses outils antistress et/ou inflammations, la coach-respiration vous permet de réduire votre niveau global de stress/inflammation en activant au mieux votre nerf vague.


Évaluez votre niveau global de stress/inflammation grâce à la coach-respiration



Le corps n’a qu’une réponse respiratoire pour tous les stress :

LE RACCOURCISSEMENT

DE LA PROFONDEUR DE L’EXPIRATION

=

DIMINUTION DU VIDAGE EXPIRATOIRE



Voici la règle pour connaître votre niveau global de stress/inflammation en observant votre respiration : plus votre corps est stressé et/ou enflammé et plus vous gardez en permanence vos poumons remplis. Nous dirons alors que vous vivez « poumons pleins ».

Pour évaluer votre niveau global de stress/inflammation, il vous suffit donc d’évaluer à quel point vous videz ou non vos poumons lors de vos expirations spontanées.

→ Plus vous êtes stressé, moins vous videz vos poumons à chaque expiration spontanée.

→ Moins vous êtes stressé, plus vous videz vos poumons à chaque expiration spontanée.



[image: ]

Attention : ce qui importe n’est pas le volume d’air que vous pouvez expirer, mais le volume d’air qui reste dans vos poumons à la fin de vos expirations spontanées. Par expirations spontanées, nous entendons les expirations que vous réalisez sans y penser, sans utiliser votre volonté pour les retenir ou les approfondir.





L’approche médicale du fonctionnement respiratoire se focalise surtout sur le volume expiré et sur la fréquence respiratoire. Pour estimer votre efficacité respiratoire réelle au quotidien, il est indispensable de s’intéresser à la qualité du vidage de vos poumons lors de vos expirations spontanées. Cette capacité de vidage des poumons lors des expirations spontanées est déterminante de votre efficacité respiratoire et de votre niveau global de stress/inflammation.

Vous trouverez une méthode d’évaluation de la qualité de votre vidage pulmonaire en annexe 1, p. 207.

Lorsque votre niveau global de stress/inflammation est élevé, vous vivez avec vos poumons remplis au maximum à la fin de chaque inspiration. Vos poumons sont donc alors remplis de 4 litres d’air. Lors de chaque expiration spontanée, vous évacuez 0,5 litre d’air de ces 4 litres. Vous obtenez donc un renouvellement de seulement 12,5 % de l’air contenu dans vos poumons.

Si votre niveau des stress/inflammation était très faible, vous vivriez avec vos poumons remplis d’environ 1,5 litre d’air à la fin de vos inspirations. Lors de chaque expiration spontanée, vous évacueriez 0,5 litre d’air de ce litre et demi. Vous obtiendriez donc un renouvellement de 33 % de l’air contenu dans vos poumons.
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