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Résumé




J’arrête de me limiter grâce au Nerf vague


Avez-vous des objectifs dans la vie ? Des projets, des rêves, des désirs ? Certains se sont-ils concrétisés ? Généralement, les plus contraignants ont été abandonnés sur le bord de la route, les plus originaux sont restés dans la case « fantasme »…


Rassurez-vous, c’est naturel : notre système nerveux nous pousse à éviter les situations complexes, possiblement identifiées comme dangereuses, pour nous protéger. Cette stratégie de survie naturelle influence nos choix de vie. Nous nous levons chaque matin avec comme objectif de ne pas souffrir plutôt que celui de vivre pleinement notre vie.


Votre nouvelle mission avec ce livre très pratique : vous reconnecter à vos objectifs de vie, oser à nouveau rêver et, surtout, réaliser enfin tous vos plus beaux projets en utilisant un allié précieux en vous pour sortir du mode « survie », votre nerf vague. Grâce à cette méthode, fondée en partie sur les travaux du Dr Gabor Maté, du Dr Stephen W. Porges et de Peter A. Levine, vous n’aurez enfin plus peur d’oser vivre.
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LUDOVIC LEROUX


J’ARRÊTE DE ME LIMITER GRÂCE AU NERF VAGUE


Reprogrammez votre système nerveux autonome pour en finir avec vos blocages inconscients et vivre enfin votre meilleure vie !
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INTRODUCTION


Avez-vous des objectifs dans la vie ? Certains appellent cela projets, rêves, désirs… peu importe le nom que vous leur donnez, nous avons tous envie de nous réaliser, de vivre des expériences, de nous challenger, de nous dépasser ou tout simplement de vivre une vie qui ressemble au bonheur !


Ce livre n’est pas un livre de développement personnel dans lequel je vais vous motiver à atteindre vos objectifs, vous faire croire que tout est possible, vous faire répéter des phrases positives dans votre tête pour que vous y croyiez vraiment. Car vous savez quoi ?


Croire ne suffit pas !


C’est un bon début, c’est vrai, mais réaliser ce à quoi on croit est un tout autre défi !


Si vous deviez rassembler tous les rêves, les objectifs, les projets, les désirs que vous avez eus depuis votre naissance et que vous deviez comparer avec ce que vous avez vraiment réalisé, je crois que, comme moi, vous seriez surpris du faible pourcentage de concrétisation de ces objectifs.


Alors là, vous vous dites : « En effet, tu tiens ta promesse, ce n’est pas un livre de motivation ! As-tu d’autres informations comme celle-là à me donner avant que je ne commence ma dépression ? »


Rassurez-vous, si ce livre n’a pas pour but de vous faire penser que vous pouvez y arriver, il va, en revanche, vous montrer pourquoi vous n’y arrivez pas ! Et pourquoi il est normal que vous n’y arriviez pas. Pourquoi vous n’êtes pas moins bon que les autres et comment vous pouvez vous réaliser grâce à votre intelligence instinctuelle.


Ce n’est pas une question d’effort, mais d’intelligence !


Cette intelligence instinctuelle se trouve au plus profond de vous, au cœur de votre système nerveux autonome, votre système de survie. Il est en dehors de votre champ de conscience et agit dans un seul but : vous maintenir en survie.


À chaque fois que vous avez un objectif, vous allez vous confronter à deux mécanismes internes :




	votre mécanisme de vie, qui œuvre pour créer, réaliser vos rêves, vos désirs, ce qui vous rend heureux ;


	votre mécanisme de survie, qui œuvre pour vous protéger, éviter les souffrances et la répétition d’expériences désagréables du passé enregistrées dans votre corps.





Si ces deux mécanismes ne vont pas dans le même sens, vous aurez beaucoup de mal à atteindre vos objectifs. Il va alors se passer trois phénomènes que vous connaissez bien :




	vous abandonnez et culpabilisez car, encore une fois, vous vous êtes fait croire des choses et vous n’arrivez pas à les réaliser ;


	vous continuez à vous maintenir uniquement dans le rêve sans passer à l’action car, pour le moment, seule l’action est source de souffrance et le rêve est confortable ;


	vous vous faites violence pour avancer vers vos objectifs, mais à un prix que vous paierez plus tard dans votre vie sans que vous en ayez encore conscience.





Ma vie est remplie d’objectifs et de rêves non réalisés. Pendant très longtemps cela m’a fait croire que je méritais peut-être moins que les autres, que je n’avais pas une grande valeur et que cela ne servait à rien de continuer à rêver.


C’était comme si j’habitais dans une grande maison où une pièce était dédiée à mes rêves. Imaginez : j’entrais dans une pièce où tous les rêves sont permis ; je m’installais dans un canapé très confortable et, là, je pouvais tout faire, tout avoir, tout réaliser ; il suffisait de fermer les yeux et d’entrer dans un autre monde – le monde qui ressemblait à la vie que je voulais, pas celle que je vivais à l’extérieur de cette pièce.


Dès que la vie était difficile, je m’échappais dans cette pièce pour me sentir mieux. Je ne sais pas ce qu’il en est pour vous, mais je vous avoue avoir passé beaucoup de temps dans cette pièce. Je m’y sentais vraiment bien et, pour moi, c’était à ça que devait ressembler la vie !


C’est vrai, après tout, à quoi sert une existence où vous ne pouvez pas réaliser vos rêves ?


Au début, c’est confortable, tel un refuge où vous pouvez souffler et créer la vie que vous souhaitez. Votre corps et votre tête se sentent bien, en sécurité, connectés à ce qui vibre au plus profond de vous.


Chaque nouveau rêve créé, vous allez ensuite le protéger en le mettant dans une belle boîte décorée où est inscrit le nom du rêve, de votre objectif :


« Écrire un livre inspirant… »


« Vivre dans une maison confortable en bord de mer… »


« Voyager dans les plus beaux pays du monde… »


« Vivre confortablement de ma passion… »


« Rencontrer l’homme ou la femme de ma vie… »


Vous rangez ces boîtes une à une dans votre pièce à rêves car il n’est pas question de les sortir, de risquer que quelqu’un vienne les abîmer ! Mieux vaut que le rêve reste intact…


Plus vous passez de temps dans cette pièce à rêves et plus les boîtes s’entassent. Tout comme vos belles visions…


Au début, je trouvais ça plutôt sympa, un peu nostalgique mais agréable de contempler toutes ces images sur le mur ou dans ma tête.


Je tentais parfois d’en sortir une pour l’emmener dans ma vie, en la cachant sous mon pull pour que personne ne la voie. Une petite boîte, avec un petit rêve, c’était l’idéal car les plus grosses étaient impossibles à cacher, même si c’étaient celles qui me faisaient le plus fantasmer !


Je me disais que c’était déjà bien, car le problème des grosses boîtes, c’est que les autres les voient ! Et si vous n’arrivez pas à en réaliser le contenu, nombreux seront ceux qui vous rappelleront que les grosses boîtes, ce n’est pas fait pour vous.


Certains vont vous le faire remarquer avec une bonne intention car eux-mêmes ont vécu ces échecs dans la réalisation de leurs propres rêves. Ils savent ce que cela fait et ils ne veulent pas vous voir souffrir.


D’autres seront jaloux de vous voir sortir avec un aussi gros carton, car parfois ils n’ont jamais osé rêver aussi grand. Ils n’ont que de petites boîtes à leur disposition et trouvent injuste que d’autres puissent se pavaner devant tout le monde avec leurs grosses boîtes.


Tel un enfant le matin de Noël, j’avais tendance à vouloir ouvrir les gros cadeaux d’abord ! Là, c’était pareil, je voulais sortir les grosses boîtes en premier. Mais à force d’être confronté au regard des autres, aux difficultés à réaliser mes objectifs, j’ai appris qu’on pouvait aussi en souffrir. La honte, la culpabilité, la déception, l’impuissance, l’incapacité, l’inutilité, l’ignorance… Autant de sentiments qui vous apprennent que les rêves et les objectifs en dehors de cette pièce si confortable peuvent vous faire vivre un grand inconfort, un grand sentiment d’insécurité.


C’est alors que sans vous en rendre compte, votre maison propose d’ajouter un sas de sécurité entre la pièce à rêves et la vie pour vous protéger. Il a pour but d’évaluer le niveau d’insécurité et de souffrance que pourrait susciter un rêve si vous étiez amené à le sortir.


Tel un douanier qui contrôle vos affaires à l’aéroport, il vérifie que rien n’est dangereux pour vous, ni pour les autres dans ce magnifique voyage vers votre plus bel objectif. Si votre objectif n’est pas susceptible de vous faire souffrir et, qu’en plus, cela ne risque pas de faire souffrir les autres, alors il vous laissera passer avec un grand sourire en vous souhaitant un excellent voyage.


En revanche, s’il estime que le risque de souffrir ou de faire souffrir les autres est grand, il ne laissera pas sortir votre rêve. Son estimation se base sur vos expériences passées, vos propres souffrances, mais aussi celles d’autres dont vous avez été témoin.


Si les contrôles sont trop stricts, peu de rêves, d’objectifs sortent de votre pièce. Ils commencent alors à s’entasser et il arrive même parfois que vous n’ayez plus envie d’y entrer car, après tout, cela ne vous sert à rien de rêver si vous ne pouvez rien réaliser.


Certains décident même de fermer cette porte à clé car ils ne veulent plus être déçus d’y entrer sans ne rien pouvoir en sortir. C’est alors que la pièce la plus magique en vous finit par ressembler à ce grenier tout poussiéreux où seules les araignées prennent plaisir à visiter ces boîtes qui renferment vos plus grands rêves.


Dès lors, la phrase « Quand on veut, on peut ! » n’a plus aucun sens car, malgré toute votre bonne volonté à désirer améliorer votre vie, vous sentez qu’il y a quelque chose au plus profond de vous qui vous empêche de réaliser vos plus grands rêves et de transformer vos images en scènes de vie, dans votre quotidien.


Vous commencez à douter des personnes qui vous font rêver, à envier celles qui réalisent leurs objectifs, à y croire de nouveau parfois, puis d’autres fois plus du tout… Vous ne savez plus comment vous y prendre, vous vous racontez des histoires, vous dites que ce n’est pas si mal finalement…


Vous en voulez à ce douanier qui pourrait parfois laisser passer de grands rêves car vous le méritez aussi après tout ! Il vous arrive même de faire de grands efforts sans obtenir de résultats alors qu’on vous avait dit que les efforts paient. Vous entendez encore les mots de ce coach : No pain, no gain !


Alors vous retournez dans votre pièce y faire un peu de ménage, y apporter de la clarté afin d’avoir une vision plus nette de vos objectifs. Parce que le problème venait peut-être, encore et toujours, de vous, de votre manque de clarté, de votre brouillard interne. Mais alors que le douanier n’a aucun problème à vous laisser entrer, ce n’est pas parce que la boîte brille plus qu’il vous laissera sortir avec.


Et même si vous arrivez à sortir une boîte sans qu’il s’en rende compte, à un moment où il n’est pas trop présent, je peux vous assurer qu’il saura vous retrouver. Vous savez quand arrivent vos peurs, vos doutes… que vous commencez à vous saboter ou que vous avez l’impression d’être un imposteur, c’est lui !


Alors cela ne sert à rien de lui en vouloir, il fait son job, il fait ce pour quoi il est programmé, et parfois il le fait très bien, sans que vous le sachiez, il peut vous rendre de grands services au point de vous sauver la vie.


Comme je vous l’ai dit, ceci n’est pas un énième livre de motivation pour dépasser vos limites, ni un ouvrage sur la manifestation pour rêver et vibrer plus grand vos plus profonds désirs. Ce livre est une rencontre… une rencontre avec vous-même. Plus particulièrement avec une personne en vous, qui prend soin de vous, qui vous protège, même si parfois vous avez l’impression qu’elle vous gâche la vie !


Ce livre est une rencontre avec votre douanier, pour l’aider et vous aider à le reprogrammer afin qu’il vous laisse sortir de votre pièce les rêves qui vous tiennent le plus à cœur.


Ce douanier s’appelle « système nerveux autonome », il est responsable de votre survie.


Dans le premier chapitre, je vais vous expliquer brièvement comment il fonctionne (si vous souhaitez aller plus en profondeur, vous pourrez retrouver tous les détails de son fonctionnement dans mon précédent livre1).


Ici, nous allons nous concentrer sur ce que sont pour moi les principaux freins à votre réalisation : la confrontation entre vos objectifs de vie et vos objectifs de survie. Les objectifs de vie sont vos rêves, les objectifs de survie sont ceux du douanier, de votre système nerveux autonome.


Si votre objectif de vie implique le risque de souffrir, alors un objectif de survie entrera en jeu et viendra perturber sa réalisation. Le problème, c’est que nous avons tous des objectifs de survie qui ressemblent à : ne pas vivre la honte, ne pas vivre la déception ni décevoir les autres, ne pas vivre l’échec, ne pas être ignoré ou ne pas déranger les autres…


Donc vous allez apprendre à reprogrammer votre douanier afin qu’il revoie à la baisse son estimation du degré de risque de vos objectifs pour vous laisser vous réaliser. En le rassurant, vous allez apprendre ensuite à changer votre relation avec ces souffrances pour lui permettre d’avoir de nouvelles références qui ne vous empêchent pas de réaliser ce que vous voulez dans votre vie.


C’est l’aventure que j’ai eu le plaisir de vivre ces dernières années. Car, comme vous, j’avais plein de rêves entassés dans cette pièce magique. J’étais très doué pour rêver, mais moins pour passer à la réalisation. Mon douanier était insensible à toutes mes stratégies pour tenter d’en sortir un discrètement, ni vu ni connu !


J’ai tout essayé :




	les pensées positives pour lui montrer que tout était OK, que je méritais le bonheur, que j’étais une belle personne. Mais ça n’avait rien à voir avec le mérite ;


	la manifestation et la loi d’attraction pour attirer à moi ces rêves car, si je ne pouvais pas les sortir, après tout, l’univers pouvait le faire par lui-même. Mais à part des places de parking plus proches du centre commercial, je n’ai pas obtenu de grands résultats ;


	la reprogrammation de mon cerveau en transformant mes croyances. Mais finalement ça se jouait bien plus en profondeur que ça !


	me faire violence en changeant mes comportements, mes habitudes, pour passer à l’action massivement. Mais cela ne fonctionnait pas pour mes plus gros rêves.





Je pourrais continuer longtemps à vous énumérer la liste des actions que j’ai cherché à mettre en place et je suis sûr que nous aurions des listes très similaires si vous vous reconnaissez dans cette quête du bonheur.


D’ailleurs vous connaissez peut-être cette histoire qui résume à elle seule notre volonté de trouver à l’extérieur ou en surface ce que l’on a au plus profond de nous. La voici :


« Une vieille légende hindoue raconte qu’il y eut un temps où tous les hommes étaient des dieux. Mais ils abusèrent tellement de leur divinité que Brahma, le maître des dieux, décida de leur ôter le pouvoir divin et de le cacher à un endroit où il leur serait impossible de le retrouver. Le grand problème fut donc de lui trouver une bonne cachette.


Lorsque les dieux mineurs furent convoqués à un conseil pour résoudre cette énigme, ils proposèrent :


— Enterrons la divinité de l’homme dans la terre.


Mais Brahma répondit :


— Non, cela ne suffit pas, car l’homme creusera et la trouvera.


Alors les dieux proposèrent encore “le plus profond des océans”.


Mais Brahma répondit à nouveau :


— Non, car tôt ou tard, l’homme explorera les profondeurs de tous les océans et il est certain qu’un jour, il la trouvera et la remontera à la surface.


Les dieux conclurent :


— Nous ne savons pas où la cacher car il ne semble pas exister sur terre ou dans la mer d’endroit que l’homme ne puisse atteindre un jour.


Alors Brahma dit :


— Voici ce que nous ferons de la divinité de l’homme… Nous la cacherons au plus profond de lui-même, car c’est le seul endroit où il ne pensera jamais à chercher.


Depuis ce temps-là, conclut la légende, l’homme a fait le tour de la Terre, il a exploré, escaladé, plongé et creusé, à la recherche de quelque chose qui se trouve en LUI… »


Le véritable trésor de la vie se trouve en chacun de nous.


Et ce trésor est sûrement surveillé par votre douanier qui prend soin de votre vie en privilégiant d’abord votre survie.


Depuis que j’ai commencé à m’intéresser à ces mécanismes humains et à aller en profondeur à la rencontre de mon propre douanier, tout a changé dans ma vie. Je n’ai pas moins de peurs, mais cette relation privilégiée et de confiance avec moi-même ne m’empêche plus de profiter de la vie à 100 %.


Mes rêves se réalisent et deviennent de plus en plus grands. J’ai le plaisir d’avoir écrit deux livres en deux ans alors que, pour moi, c’était impensable auparavant. Je pensais qu’écrire un livre serait l’aboutissement de ma vie.


Mon activité a considérablement évolué en n’ayant plus peur de m’affirmer, de me positionner, de me montrer et même de créer des rêves à réaliser avec d’autres personnes qui se sentent l’envie d’y participer.


C’est ainsi qu’en 2024, nous allons contribuer, avec toute mon équipe, à agir pour apporter de la sécurité aux enfants et aux jeunes. En intervenant dans des écoles, des associations, auprès des parents, pour leur permettre de comprendre ces fonctionnements humains afin que les enfants apprennent très tôt dans leur vie à se sentir en sécurité et à savoir réguler leur système nerveux pour améliorer leurs liens dans la société.


Mes rêves sont sans limites et nous créons actuellement des programmes pour les femmes qui ont souffert d’insécurité dans leur vie. Nous aidons le personnel de santé à accompagner au mieux leurs patients en commençant par instaurer un état de sécurité interne propice à la guérison. Nous voulons installer dans chaque entreprise le SAFE Management pour que le travail puisse s’effectuer dans un environnement sûr, et des liens de qualité pour performer et progresser en Pleine Confiance.


Le SAFE Management et la Pleine Confiance


Le SAFE Management repose sur la capacité des managers et responsables d’entreprise à se sentir en sécurité grâce à un meilleur tonus vagal, pour ne pas subir le stress, prendre des décisions adaptées, offrir un leadership de confiance à leur équipe afin d’optimiser la performance tout en respectant l’humain.


La Pleine Confiance est la méthode d’accompagnement que j’ai mise en place pour les professionnels de l’accompagnement, de la santé et du bien-être. Elle regroupe les enseignements de la Théorie Polyvagale, de la somatic experiencing de Peter A. Levine et de l’enquête compassionnelle de Gabor Maté. Cela permet d’apprendre à réguler notre système nerveux autonome afin de développer ce sentiment de sécurité et de Pleine Confiance que nous avons tous. Les exercices de ce livre sont issus de la Pleine Confiance.


Autant de rêves, de projets dans des boîtes que mon douanier me laisse sortir sans difficulté car il sait maintenant que je sais prendre soin de moi et de mes objectifs de survie. Ce que vous allez découvrir en parcourant les pages suivantes.


Ce n’est pas un livre sur la motivation, je l’ai déjà dit, mais avouez que cette aventure est excitante, non ? Imaginez pouvoir vous rendre dans votre pièce à rêves et les en sortir un par un pour les vivre, en continuant d’avoir peur parfois certes, mais en sachant que tout ira bien. Vous allez apprendre à connaître votre douanier et à le reprogrammer à chaque nouveau rêve, nouveau challenge, nouvel objectif !


Cela permettra de libérer de l’espace dans cette pièce afin d’y accueillir de nouveaux projets, de nouveaux désirs ! Parfois, vous vous surprendrez à créer une boîte si grande que vous vous demanderez comment elle passera par la porte. Si c’est votre seul problème, on est d’accord que c’est un très bon problème !


Mais avant d’en arriver là, commençons par la première étape, la plus importante : allons à la rencontre de votre douanier et de ses objectifs de survie.









1. Ludovic Leroux, Nerf vague. Adieu stress, anxiété, timidité…, Éditions Eyrolles, 2023.
















PARTIE 1 LE SYSTÈME NERVEUX AUTONOME : UN MODE SURVIE À NOTRE INSU











CHAPITRE 1 COMMENT FONCTIONNE LE SYSTÈME NERVEUX AUTONOME DEPUIS LA NAISSANCE



Vous l’avez compris, votre douanier représente votre système nerveux autonome. Ce dernier a une grande importance dans votre façon de vivre aujourd’hui car il est à l’origine de la façon dont vous voyez les autres, le monde et vous-même.


Je vais vous présenter en condensé ce que vous devez savoir pour comprendre vos mécanismes de survie et comment opèrent vos objectifs de survie. J’ai choisi de vulgariser volontairement les aspects physiologiques de votre fonctionnement pour que cela reste accessible à tous et que vous puissiez, par la suite, vous concentrer sur l’application et non uniquement sur la connaissance.


Vous verrez que cette tendance à vouloir tout savoir (enchaîner les formations, lire des livres ou regarder des vidéos pour que rien n’échappe à votre compréhension… Vous voyez ce que je veux dire… Je suis moi-même souvent passé par là) sans forcément appliquer ce que l’on apprend est un comportement généré par un de nos objectifs de survie : se sentir légitime pour éviter d’être jugé. En attendant, voici ce que vous devez savoir…




RÉPONDRE À LA QUESTION : « SUIS-JE EN SÉCURITÉ ? »


Votre système nerveux autonome est composé de deux branches principales : le système sympathique et le système parasympathique. Depuis votre venue au monde, son rôle est de répondre à la question : « Suis-je en sécurité ? » En collaboration avec l’ensemble du corps, il va chercher à capter toutes les informations qui représentent une menace pour votre survie et qui peuvent vous éviter ce que vous avez identifié comme des souffrances. Les souffrances peuvent être d’ordre physique, identitaire ou émotionnel.


Par exemple, à 5 ans, vous apprenez rapidement que mettre sa main sur une plaque chauffante n’est pas une bonne idée car cela provoque une souffrance physique. Votre système nerveux autonome enregistre que les plaques chauffantes sont à éviter, surtout quand elles sont allumées !


Autre exemple : à 10 ans, quand je rentre de l’école, j’apprends peut-être que déranger mon père pour jouer ne lui fait pas plaisir. Alors, pour éviter de le faire souffrir et, indirectement, de me faire souffrir, je vais être « sage » et rester dans mon coin. Cela devient une partie que l’on estime positive de mon identité.


Enfin, si à 13 ans, mon appareil dentaire m’attire les moqueries de mes camarades de classe, je vais apprendre qu’il est préférable de ne pas trop se montrer pour éviter de vivre une humiliation. Se cacher peut devenir par la suite un objectif pour m’éviter de ressentir de la honte et en souffrir.


Heureusement, ce qui devient un objectif de survie, voire un réflexe, n’est pas irrémédiable. Je peux vous assurer que si vous reprogrammez votre système nerveux autonome pour modifier ces mécanismes que tout le monde met en place dans son enfance, vous vous libérerez d’un grand nombre d’objectifs de survie pour laisser place à vos objectifs de vie.


Mais avant d’aborder ce point, un peu de suspense… Nous allons dans un premier temps aborder la partie physiologique de votre système nerveux autonome afin que vous compreniez les mécanismes à l’origine de votre vie et de votre survie. La compréhension facilitera l’application.







DEUX BRANCHES DU SYSTÈME NERVEUX AUTONOME MAIS TROIS ÉTATS DE SURVIE…


Faisons connaissance avec les deux branches de votre système nerveux et voyons comment elles fonctionnent.




Le système sympathique


C’est comme l’accélérateur de votre organisme. Il se compose de plusieurs nerfs sympathiques qui relient le cerveau au corps, tout particulièrement le cœur. Il permet ainsi d’activer ce dernier pour organiser les réponses de fuite ou de combat quand vous avez perçu une menace autour de vous et dans votre corps.


La menace peut être réelle et remettre en cause votre intégrité physique, comme un agresseur qui vous attaque pourrait le faire. La menace peut être aussi une situation pouvant nuire à votre bien-être, à votre santé… Ce peut être une odeur nauséabonde que vous allez chercher à fuir. Mais elle peut être aussi imaginaire et reposer sur vos apprentissages passés comme le fait de faire beaucoup d’efforts car vous avez appris que cela vous permettait d’obtenir une récompense.


Chez certaines personnes, le système sympathique s’active en permanence pour les maintenir dans un mode vigilance, comme si la menace était présente à chaque instant. Cela les laisse dans un état de fuite ou de combat qui devient épuisant à moyen et long terme. Peu importe les situations rencontrées, pour elles, le danger rôde presque en permanence, de façon inconsciente.


Vous l’avez compris, si votre système nerveux autonome est en mode sympathique, c’est comme si votre douanier vous laissait passer à l’action en suivant soit une stratégie de combat, soit une stratégie de fuite. Chacune de ces stratégies définit comment vous menez vos projets, vos rêves, votre vie. Elles ne sont ni bonnes, ni mauvaises, elles doivent tout simplement être adaptées pour être utilisées au bon moment et de la bonne façon.


Ces stratégies de survie sont conditionnées par vos objectifs de survie. Il est important de les connaître pour mieux vous comprendre et arrêter de vous juger. Un grand nombre de personnes passent leur temps à assurer leurs objectifs de survie sans s’en rendre compte et sans réaliser que certains de leurs succès alimentent en fait leur survie. Voyons ensemble ces stratégies.




Les stratégies de combat


Vous devez vous battre pour réussir. Réussir quoi ? Combattre quoi ? C’est une bonne question à se poser. Vous avez appris que, sans efforts, il ne peut y avoir de résultats : c’est ce que j’appelle la « psychologie du mérite ». La vie est une jungle, soit vous attaquez, soit c’est l’autre qui vous attaque. Alors, pour survivre, vous adoptez ces stratégies de combat pour éviter… de souffrir. L’autre est vu comme un arnaqueur par exemple, un menteur ou quelqu’un qui veut vous dominer… Et vous pensez qu’il faut vous en protéger.


À un moment dans votre vie, vous avez appris que c’était une bonne stratégie pour ne pas souffrir. Ça a marché, alors votre système nerveux autonome a adopté cette stratégie. Par exemple, ne pas vous laisser marcher sur les pieds vous a permis de vous faire respecter et d’éviter toutes sortes d’attaques, d’humiliations, de moqueries de vos camarades. C’était une bonne stratégie, vous l’avez conservée et l’avez même parfois maintenue en place au cas où certaines personnes voudraient profiter de vous.


Vous pouvez aussi adopter cette stratégie a posteriori, parce que vous en auriez eu besoin à un moment dans votre vie. Par exemple, une situation dans votre enfance vous a fait souffrir sans que vous puissiez réagir. Alors, pour éviter que cela se reproduise, vous la mettez en place comme stratégie de défense a priori.


C’est le cas lorsqu’une personne, qui n’a pas su réagir à une situation traumatique et est restée pétrifiée, adopte une stratégie de combat pour éviter que cela se reproduise à l’avenir. C’est pourquoi certains se montrent agressifs envers les autres. Évidemment, nous ne pouvons cautionner leurs actes ou paroles, mais nous ne devons pas les juger car nous ne connaissons pas la situation qui est à l’origine de cette stratégie.







Les stratégies de fuite


L’évitement peut être un mécanisme de survie. Comme pour le combat, la question à vous poser est : qu’est-ce que vous évitez ? Vous savez maintenant que ces mécanismes de survie ont été mis en place pour vous éviter de souffrir mais, vous vous en doutez, vous ne pourrez pas mener à bien vos projets et votre vie en adoptant constamment la fuite comme mécanisme de protection.


La fuite est un mécanisme de survie de votre système sympathique, qui vous fait adopter un mode d’action. Il est dommage d’utiliser l’énergie qu’il met à votre disposition pour vous protéger plutôt que de vous protéger pour créer. Car dans la vie, soit on crée, soit on se protège.


Comme pour le combat, la stratégie de fuite doit être temporaire, car sinon vous allez avoir le sentiment de passer à côté de votre vie. En effet, vous avez appris que vivre pouvait être douloureux ; c’est le cas parfois, mais pas tout le temps ! Les responsabilités font peur, les engagements font peur, les désillusions font peur, les prises de risques font peur… Malheureusement, c’est aussi ce qui caractérise l’existence de tout un chacun.


Alors en fuyant et en passant à côté des responsabilités, des engagements, des désillusions, des prises de risques, vous passez aussi à côté de l’essentiel. C’est une bonne stratégie de survie, mais pas une bonne stratégie de vie.


Moi-même, j’ai souvent été dans des mécanismes de fuite au niveau de mes projets. Rêver était facile pour moi, le passage à l’action était beaucoup plus difficile. La stratégie de fuite me permettait de m’en sortir sans trop souffrir en me faisant croire que je n’étais pas encore assez ceci ou cela pour y arriver. J’enchaînais les formations, les livres en me faisant croire que j’adore apprendre. Ce qui est le cas, mais c’était au service de ma survie. Je reconnais aujourd’hui que ça m’arrangeait bien de croire ça.


Ce n’était jamais le bon moment, j’avais de bonnes excuses pour ne pas m’engager à 100 %, je donnais la responsabilité à l’univers de m’apporter ce dont j’avais besoin pour y arriver, alors que j’avais déjà tout en moi. Ce n’était pas ça le problème ! Le problème, c’était que j’avais peur de souffrir, d’être visible, qu’on me voie et qu’on me juge. Puisque je me jugeais moi-même durement.


J’avais peur de ne pas être à la hauteur, de me rendre compte que je n’y arriverais pas. J’avais peur d’être ignoré, de me sentir inutile, qu’on me dise que ce que je faisais n’avait pas de valeur. J’avais peur de vivre la honte, la déception, la frustration, le rejet, l’humiliation, l’échec… Autant d’expériences que mon système nerveux avait vécu de nombreuses fois par le passé !


Sachez que vous n’évitez pas les situations, vous évitez les expériences que vous avez vécues dans le passé. Que ce soit le combat ou l’évitement, chacun va utiliser une stratégie qui lui permette de ne pas revivre une souffrance. Pour notre système nerveux autonome, la souffrance n’est pas ce que vous avez vécu, mais votre incapacité à y avoir répondu de manière adaptée. C’est l’inadaptation de la réponse qui fait souffrir et non l’expérience en elle-même. Nous reviendrons sur ce sujet important par la suite.


Voyons maintenant l’autre branche de notre système nerveux autonome, le système parasympathique, là où se trouve une des révélations que j’ai reçues ces dernières années, qui a totalement changé ma vie ainsi que celle de milliers de personnes qui ont lu mon précédent livre ou qui ont suivi mes programmes Xplore et Xpert sur le nerf vague.


Les programmes


Xplore est un programme grand public pour apprendre à reprogrammer son système nerveux et réguler son nerf vague en six semaines. Il permet de réduire son stress, son anxiété, de sortir de la timidité, et de ses mécanismes de survie mis en place dans le passé.


Xpert est une formation de six mois à destination des professionnels de l’accompagnement, du bien-être et de la santé pour apprendre à utiliser les connaissances et les outils puissants pour accompagner ses clients vers la Pleine Confiance et la régulation du système nerveux.









OEBPS/Text/nav.xhtml




Table des matiéres





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Sommaire



		Introduction



		Partie 1 – Le système nerveux autonome : un mode survie à notre insu



		Chapitre 1. Comment fonctionne le système nerveux autonome depuis la naissance



		Chapitre 2. Comment nos rêves et nos objectifs sont soumis au mode « survie »



		Chapitre 3. Les trois mécanismes à l’origine du mode de survie inconscient









		Partie 2 – Les messages du passé qui nous limitent



		Chapitre 4. Découvrez les MAP de survie



		Chapitre 5. Faites le MAPtest !



		Chapitre 6. Comprendre et accepter ce mécanisme en vous









		Partie 3 – Libérés du mode survie : en route vers nos rêves !



		Chapitre 7. Découvrez vos rêves et vos objectifs



		Chapitre 8. Votre corps : cet allié pour passer de la survie à la vie !



		Chapitre 9. Déprogrammez vos objectifs de survie en conscience









		Conclusion











Page List





		C1



		C4



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189











Guide





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Sommaire



		Introduction



		Partie 1 – Le système nerveux autonome : un mode survie à notre insu











OEBPS/Images/Cover.jpg
LUDOVIC LEROUX

Ouvrage dirigé par Anne Ghesquiére

Reprogrammez votre systéme nerveux autonome
pour en finir avec vos blocages inconscients
et vivre enfin votre meilleure vie !

Editions

EYROLLES





OEBPS/Images/pub.jpg
® Editions
EYROLLES





