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À mes enfants, Anais, Lelia, Amal et Ariel.
Que ce livre fasse que notre système nerveux ne soit plus jamais
déréglé et nous aide à façonner un monde meilleur pour vous
et tous les enfants du monde.


Comment ce livre peut vous aider
Vous ne comprenez pas ce qui se passe dans votre corps ? Vous êtes en permanence angoissé, fatigué ? Vous ressentez des symptômes bizarres et vous ne savez pas quoi faire pour aller mieux ? Une chose est sûre : quelque chose ne tourne pas rond. Mais quoi ? Vous ne savez pas pourquoi vous en êtes arrivé là et personne n’est capable de vous expliquer clairement et simplement le pourquoi du comment. Pire encore, parmi toutes les solutions que vous avez essayées, aucune n’a réellement marché.
C’est une situation que je connais bien pour l’avoir vécue moi-même, jusqu’au jour où un courriel arrivé dans ma boîte de réception a tout changé.
À cette époque, j’étais totalement perdue et ne savais absolument pas quoi faire. J’étais diminuée physiquement. Des plaques rouges, qui s’avérèrent être une rosacée, étaient apparues sur ma peau. J’avais tout le temps mal aux intestins et les symptômes s’aggravèrent jusqu’à ce que l’on diagnostique un syndrome de l’intestin irritable (SII).
Sur le plan émotionnel, c’était le chaos le plus complet. J’étais hyper-angoissée et j’avais en permanence des crampes d’estomac. Je me sentais oppressée, j’avais peur de tout, et j’en passe. À l’époque, je cumulais mon travail de chirurgienne stomatologiste et les fonctions de P.-D.G. d’une start-up spécialisée dans la santé numérique. Tout le monde affirmait que mes maux étaient liés au stress, même si, au fond de moi, je savais qu’il y avait autre chose. Un après-midi, alors que je me rendais à une réunion, je suis sortie du métro et j’ai traversé un pont piéton totalement désert. C’était l’hiver et le ciel gris annonçait la pluie. Tout autour de moi et à l’intérieur de moi était terne et sans vie. C’est à ce moment-là que j’ai pris mon téléphone et que j’ai découvert le mail qui allait tout faire basculer. Il s’agissait d’un post sur le blog de Jerry Colonna, cofondateur de la société de coaching Reboot, qui racontait l’histoire de Milarépa, figure emblématique du bouddhisme, et expliquait comment affronter ses démons au lieu d’essayer de les chasser.
 
Après être allé ramasser du bois, Milarépa regagna sa grotte au sommet d’une montagne. Stupéfait, il découvrit que des démons féroces et effroyables s’étaient installés dans son refuge. Terrorisé et fou de rage, Milarépa entreprit de les chasser, ce qui ne sembla nullement émouvoir ses visiteurs qui, imperturbables, continuèrent à prendre possession des lieux.
Face à ce constat, Milarépa décida d’opter pour une autre tactique. Si les démons ne voulaient pas partir, peut-être prêteraient-ils une oreille attentive à ses enseignements spirituels et finiraient-ils par s’en aller ? Milarépa s’assit sur un gros rocher et commença à leur parler de la gentillesse, de la compassion et de la vie qui ne cessait de changer. Puis il s’arrêta et observa les démons. Tous avaient les yeux fixés sur lui, mais nul ne semblait vouloir quitter la grotte.
Milarépa réfléchit. Les démons refusaient peut-être de partir parce qu’ils avaient quelque chose à lui enseigner ? Il regarda chacun des démons dans les yeux, puis s’inclina en disant : « Eh bien, puisque, a priori, nous allons passer un moment ensemble, voyons ce que vous avez à m’apprendre. Je vous écoute. »
C’est alors que tous les démons, sauf un – le plus gros et le plus terrifiant –, disparurent. Milarépa décida de ne pas s’arrêter en si bon chemin. Il s’avança vers le démon et lança : « Mange-moi si c’est ce que tu veux. » Et sans la moindre peur, il mit sa tête dans la gueule du démon. L’affreuse bête s’inclina et se volatilisa.
 
Tout à coup, j’ai pris conscience que, comme Milarépa, j’étais confrontée à des démons. Ils s’étaient installés dans ma vie et, plus j’essayais de les combattre, plus ils prenaient le dessus. En fait, je devais moi aussi changer de tactique. Au lieu de chercher à me débarrasser des démons que j’avais en moi, je devais apprendre à accepter de vivre avec ces parties de moi que je n’aimais pas ou ne comprenais pas.
Et si, au lieu de combattre mes démons, je baissais la garde et acceptais qu’ils fussent là ? Peut-être m’aideraient-ils à y voir plus clair quant aux raisons de mon angoisse, de mon burn-out et des symptômes physiques qui me faisaient tant souffrir ? De but en blanc, je décidai de cesser de courir et de vouloir tout régler, mais de rassembler toute mon énergie pour identifier et accepter tout ce qui en moi me faisait peur. Plutôt que d’essayer de tuer mes démons, j’allais faire un pas vers eux et leur dire « Mangez-moi si c’est ce que vous voulez ». Ce changement radical, cet acte de bravoure et d’acceptation furent les premiers pas sur le chemin qui allait permettre à mon système nerveux de se réguler et de guérir.
Ce fut la première étape d’un long voyage, semé d’embûches, au terme duquel j’allais recouvrer la santé, apaiser mon esprit et pouvoir venir en aide à des hommes et des femmes qui menaient le même combat que moi. Me sentant investie d’une importante mission, je décidai de poser les jalons d’une communauté regroupant les personnes ayant entrepris le même voyage que moi. C’est parce que ce voyage nous a permis de comprendre comment fonctionne notre système nerveux que nous avons pu aller mieux. C’est aussi pour cette raison que j’ai tout naturellement baptisé cette communauté Heal Your Nervous System (littéralement « Soignez votre système nerveux »).
Cette communauté regroupe des membres du monde entier qui ont le courage d’affronter leurs démons et ont la volonté de soigner leur système nerveux, non seulement pour soulager les symptômes qui empoisonnent leur existence, mais aussi pour s’engager dans une voie qui leur permettra de mener une vie plus épanouie.
Depuis plusieurs années, mon travail porte essentiellement sur la dérégulation du système nerveux et, grâce à la communauté Heal Your Nervous System, j’ai vu des milliers de personnes qui souffraient d’anxiété et de fatigue chroniques, voire de burn-out, s’apaiser, reprendre confiance en elles, faire preuve de résilience et retrouver leur dynamisme. Le constat est toujours le même : dès que le processus de régulation de leur système nerveux est entamé, elles portent sur elles-mêmes et leur entourage un regard bienveillant. Sûres d’elles et confiantes, elles arrivent à gérer les facteurs de stress inhérents à leur vie. Souvent, elles retrouvent spontanément la motivation nécessaire pour venir en aide à autrui et observent que certains symptômes – troubles auto-immuns, intestin irritable, rosacée et fatigue chronique – diminuent, voire cessent d’empoisonner leur quotidien.
Nombreux sont les membres de notre communauté qui dressent une liste à la Prévert de symptômes générant des douleurs, auxquels la médecine traditionnelle n’offre guère de solutions. Certains sont en proie à une hyperactivité générée par l’angoisse ou l’inquiétude et ont du mal à apaiser leur esprit. D’autres sont au contraire apathiques et se sentent spectateurs de leur vie, comme si rien n’avait de sens ou de raison d’être. D’autres encore rejoignent notre communauté après qu’on leur a diagnostiqué une maladie auto-immune, un syndrome de l’intestin irritable, un syndrome de tachycardie orthostatique posturale (STOP) ou une rosacée.
Même si les symptômes ou les diagnostics qui poussent des êtres en souffrance à nous consulter varient d’une personne à l’autre, tous ont une chose en commun : tous leurs symptômes ont une seule et même cause sous-jacente, à savoir une dérégulation du système nerveux qui n’est plus à même de réagir comme il se doit face à des facteurs de stress.
J’ai décidé d’écrire afin que vous ayez à portée de la main un guide pratique qui vous aidera à réguler votre système nerveux, à soulager les symptômes dont vous souffrez, à reprendre le dessus sur votre vie, à faire preuve de résilience et à recouvrer votre vitalité.
Toutes les solutions que je vous propose dans ce livre ont un fondement scientifique et, si elles peuvent être mises en place concomitamment à un traitement médical conventionnel, elles ne doivent en aucun cas le remplacer. J’ai tenu à partager avec vous les expériences des praticiens qui œuvrent pour notre communauté, une véritable richesse qui a permis à des milliers d’individus de se soigner, voire de guérir, et d’enrayer les symptômes liés à une dérégulation de leur système nerveux.
Dans les chapitres 1 à 4, je vous explique ce que génère une dérégulation du système nerveux et comment évaluer l’état de votre propre système nerveux. Le processus de guérison que je vous propose est indéniablement très différent et bien plus vaste que tout ce que l’on a pu vous présenter jusqu’à ce jour. Je vous explique les raisons qui font qu’une stratégie d’une telle ampleur est nécessaire pour réguler votre système nerveux et vous présente une approche globale que j’ai appelée « les quatre piliers », sur lesquels repose un système nerveux en bonne santé. À l’issue de cette première étape, vous découvrirez les principaux facteurs susceptibles d’être à l’origine de votre dérégulation, puis les solutions qui s’offrent à vous pour aller mieux. Vous apprendrez comment fonctionne votre propre système nerveux, la manière dont il réagit à un stress et gère vos peurs. Si vous êtes tenté d’aller tout de suite voir les solutions qui vous sont proposées, sachez qu’il est primordial que vous compreniez comment fonctionne votre système nerveux avant d’aller plus loin. Connaître ces fondamentaux est indispensable pour bien comprendre chacune des phases du processus de guérison et ouvrir la voie qui vous conduira progressivement vers une amélioration durable.
Dans les chapitres 5 à 11, je vous indiquerai un chemin direct pour mettre fin à la dérégulation de votre système nerveux. Ce programme en cinq étapes regroupe nombre de pratiques efficaces à condition qu’elles soient mises en place au bon moment, sous peine d’être totalement inefficaces, voire délétères. En effet, mon expérience me fait dire que suivre un programme bien défini, étape après étape, permet d’obtenir des résultats probants plus rapidement.
 
Étape no 1 – La prise de conscience : utiliser vos connaissances pour identifier ce qui se passe à l’intérieur de votre système nerveux, et ce, à différents moments.

Étape no 2 – La régulation : apprendre à intervenir sur votre corps au moment opportun afin de mettre en place de nouvelles sensations et de vous sentir plus détendu. Cette étape a permis à nombre de personnes de reprendre le contrôle sur leur corps, mais aussi leurs émotions, de les soulager, voire de les libérer.

Étape no 3 – La restauration : comprendre et s’attaquer aux causes profondes à l’origine de la dérégulation de votre système nerveux. Je vous expliquerai comment modifier les schémas fondamentaux qui perturbent votre système nerveux et le dérèglent.

Étape no 4 – La connexion : une fois votre système nerveux de nouveau régulé, il ne reste plus qu’à l’aider à aller de mieux en mieux et à être parfaitement connecté à votre entourage, à la nature et à la beauté autour de vous. Tout au long de cette étape, je vous guiderai afin que vous développiez un sens profond de l’interconnectivité avec les personnes, mais aussi le monde, qui vous entourent.

Étape no 5 – La continuité : dans cette dernière étape, je vous aiderai à exploiter au mieux toutes les capacités de votre système nerveux une fois régulé. Je vous apprendrai à faire usage du stress et de la peur à bon escient, à développer votre capacité à vivre intensément.


 
Pour finir, les chapitres 12 et 13 font la synthèse de tout ce qui précède. J’ai fait en sorte que ce livre puisse vous venir en aide et soit accessible à tous, mon objectif étant qu’il soit pour vous le guide clair et précis sur lequel j’aurais aimé m’appuyer lors du voyage qui m’a conduite vers la guérison, le guide auquel un grand nombre d’hommes et de femmes faisant partie de notre communauté se réfèrent au quotidien. Puisse mon vœu le plus cher, à savoir que cet ouvrage vous soit d’un soutien aussi précieux, se réalise.


1
Un système nerveux déréglé
La plupart des solutions proposées – que ce soit par notre influenceur préféré sur Instagram ou par le spécialiste qui nous suit –, pour guérir les symptômes dont nous souffrons, font généralement abstraction des facteurs sous-jacents à notre souffrance. Si vous avez déjà eu affaire au système de soins dont nous disposons aujourd’hui, vous avez certainement noté à quel point ce système est cloisonné avec un spécialiste pour les oreilles, le nez et la gorge, un autre pour la bouche, un autre encore pour la digestion, sans oublier le spécialiste de la santé mentale. Si cette compartimentation présente certains avantages, elle ne tient pas compte du fait que nombre des symptômes qui affectent aussi bien vos émotions que vos comportements ou certaines parties de votre corps ont une cause commune. Qui plus est, traiter chaque symptôme individuellement augmente le risque de passer à côté d’un problème plus important. C’est un peu comme dans votre jardin, si vous retirez les mauvaises herbes sans arracher les racines, elles repousseront de plus belle.
 
Peut-être luttez-vous contre un ou plusieurs des troubles de cette liste :
anxiété (hypocondrie, anxiété de haut niveau, anxiété sociale, ou tout autre type d’anxiété) ;

maladie auto-immune ;

burn-out ;

syndrome de fatigue chronique ou fibromyalgie ;

douleurs chroniques ;

troubles de dépersonnalisation, de déréalisation ou de dissociation ;

hypersensibilité et surcharge sensorielle ;

trouble neurologique fonctionnel ;

insomnie ou angoisse nocturne ;

syndrome de l’intestin irritable (SII) ;

hypersensibilités multiples et inexpliquées à des aliments ou à des substances chimiques ;

tension dans la nuque et dans les épaules ;

crises de panique, phobies ;

syndrome de tachycardie orthostatique posturale (STOP) ;

syndromes post-viraux (ex. : Covid long) ;

rosacée, eczéma, urticaire et autres troubles cutanés liés au stress ;

troubles intestinaux liés au stress et à l’anxiété (nausées, vomissements, constipation) ;

chute de cheveux liée au stress (pelade) ;

douleurs au niveau de l’articulation temporo-mandibulaire (ATM) et crispation de la mâchoire ;

autres troubles chroniques psychiques ou physiques.


 
Sachez que la cause à l’origine d’un grand nombre de troubles, depuis un mal-être général et un manque de motivation au quotidien jusqu’à un syndrome de l’intestin irritable en passant par une fatigue chronique, est un dérèglement du système nerveux.
Différence entre régulation et dérégulation
Le système nerveux est un réseau complexe de nerfs et de cellules, qui communique avec tous les autres systèmes du corps auxquels il dit comment réagir dans telle ou telle situation. Imaginons que vous veniez de vous réveiller. Vous prenez votre téléphone et vous vous apercevez que l’alarme ne s’est pas mise en route. Vous avez la boule au ventre lorsque vous découvrez que vous devez partir immédiatement si vous ne voulez pas arriver en retard au travail. Votre système nerveux intègre toutes ces informations quasi instantanément et, en bon chef d’orchestre, donne des ordres aux autres systèmes. Il envoie des hormones du stress aux systèmes digestif et immunitaire pour qu’ils cessent ce qu’ils étaient en train de faire, car vous avez besoin de cette énergie pour franchir la porte. Il demande à votre cœur de battre plus vite et à votre foie et à vos muscles de stocker plus de glucose dans lequel puiseront les cellules afin que vous trouviez l’énergie nécessaire pour sortir de votre lit et vous dépêcher. Il envoie des signaux pour stimuler vos pensées, vous incitant ainsi à vous préparer au plus vite et à comprendre pourquoi votre téléphone n’a pas sonné afin que cela ne se reproduise plus. Il agit sur votre humeur pour que vous ayez conscience de l’urgence et ne commenciez pas à lire les posts sur Instagram ou à appeler votre mère pour parler de tout et de rien.
Que vous vous dépêchiez pour aller travailler, que vous vous reposiez avec votre partenaire ou que vous dormiez profondément, votre système nerveux collecte en permanence des informations provenant de votre environnement et communique avec les autres systèmes de votre corps. Tous les systèmes – digestif, hormonal, immunitaire, etc. – dépendent de lui, et une dérégulation du système nerveux peut avoir des effets délétères sur tous les systèmes à la fois.
Dans la mesure où le système nerveux joue un rôle crucial dans la santé en général, vous pensez peut-être que le stress ne peut que lui être délétère. Eh bien, vous vous trompez, car le stress n’a pas que de mauvais effets sur la santé, bien au contraire. En effet, lorsque le système nerveux est parfaitement régulé, il réagit parfaitement à un stress et la santé n’est nullement impactée.
Le système nerveux, comme le roseau, ploie, mais ne rompt pas. Comme le roseau qui se redresse après la tempête, le système nerveux, lorsqu’il est bien réglé, a tôt fait de s’apaiser après avoir été soumis à un stress. C’est cette flexibilité qui permet au système nerveux de faire face à des facteurs de stress sans être anéanti ou perturbé et de faire en sorte que tous les autres systèmes soient épargnés et fonctionnent comme il se doit.
Un système nerveux bien régulé saura répondre aussi bien à un facteur de stress de courte durée – par exemple, un bruit fort et soudain – qu’à une situation de stress qui perdure – par exemple, la surcharge de travail à laquelle vous soumet votre patron. Il s’adapte et réagit à un stress émotionnel – une rupture amoureuse compliquée – et à un stress physique – un virus – avec la même flexibilité, la réponse au stress se faisant de plus en plus forte jusqu’à ce qu’elle atteigne son maximum, puis diminue une fois le facteur de stress éliminé, et que le système nerveux retrouve son état initial et s’apaise.
A contrario, un système nerveux déréglé perd toute sa flexibilité et ne sait plus s’adapter au stress auquel il est confronté. Bloqué dans un mode d’activation chronique, il n’a plus le temps de souffler et de récupérer. Vous êtes en permanence angoissé, avec l’impression que rien ne va et vous n’arrivez jamais à vraiment vous détendre. Votre système nerveux peut également rester bloqué dans un mode d’épuisement (burn-out) ou de repli. Vous êtes exténué, déprimé et vous vous fichez de tout. Il est fréquent qu’un système nerveux perturbé passe d’un mode à l’autre, d’où la sensation désagréable que vous avez de ne jamais arriver à vous débarrasser de votre angoisse et de votre fatigue.
Au fil du temps, un dérèglement du système nerveux peut avoir des effets délétères sur les autres systèmes. Contrairement à un système nerveux bien réglé, un système nerveux perturbé est incapable, après avoir été exposé à un état de stress élevé, de revenir à un état de stress plus faible. Or, nombre de processus garants de la bonne santé du corps et de l’esprit ne peuvent se mettre en place que si le système nerveux est apaisé. C’est, par exemple, durant les phases de sommeil profond – soit à des moments où le stress est au plus bas – que les cellules endommagées se réparent ou sont remplacées par de nouvelles, que le cerveau évacue tous les déchets et que le système immunitaire chasse les bactéries. Conclusion, si votre système nerveux est perturbé et reste bloqué dans un état de stress élevé, votre organisme n’a jamais le temps d’effectuer toutes ces réparations.
C’est comme si vous n’aviez jamais le temps d’effectuer les tâches ménagères ou les réparations indispensables dans votre maison. Parfois, vous êtes tellement occupé que vous n’avez pas le temps de sortir les poubelles, de nettoyer ou d’appeler le plombier pour qu’il remplace un tuyau qui fuit. Ce n’est pas grave, cela arrive à tout le monde, mais si certaines choses peuvent attendre – appeler le plombier –, d’autres – sortir la poubelle –, non. Mais attention, si la situation se reproduit et que vous tardez à appeler le plombier, la fuite va prendre de l’ampleur et vous allez vous retrouver avec de l’eau partout. Le parquet va pourrir et de la moisissure va apparaître. Eh bien, c’est la même chose avec un système nerveux déréglé. Si l’organisme n’a pas le temps d’effectuer l’entretien et les réparations qui s’imposent, nombre de troubles et de maladies risquent d’apparaître.
Par nature, le corps est résilient et n’a pas besoin d’être en permanence en parfait état de marche pour que l’on soit en bonne santé. Cependant, si le système nerveux est perturbé sur une longue période, les dommages qui en découlent finissent par générer des symptômes, tels que l’anxiété, la dépression, le burn-out et des maladies chroniques.
J’ai voulu faire de cet ouvrage un guide qui vous permettra de mettre fin à un dérèglement de votre système nerveux et de le réguler. Grâce à un programme en cinq étapes, votre système nerveux retrouvera toute sa flexibilité, ce qui vous permettra de répondre plus facilement et mieux à des facteurs de stress. Qui plus est, réguler votre système nerveux donnera à votre organisme le temps de repos dont il a besoin pour réparer tous les dégâts qui se sont accumulés dans les différents systèmes et, par-delà, soulager considérablement certaines maladies chroniques, améliorer votre humeur et favoriser un regain d’énergie.
Réguler votre système nerveux grâce au programme que j’ai concocté pour vous ne doit en aucun cas remplacer un traitement mis en place par votre médecin ou un diagnostic clinique. Le premier symptôme physique que j’ai observé à cause du dérèglement de mon système nerveux a été une rosacée. Même s’il était évident que cette maladie cutanée était une conséquence directe de la dérégulation de mon système nerveux, ma priorité a été de trouver un dermatologue pour me soigner. Le traitement prescrit a effectivement permis de gérer les poussées, mais si, parallèlement, je n’avais pas tout mis en œuvre pour réguler mon système nerveux, la rosacée serait revenue ou d’autres symptômes seraient apparus. Autrement dit, si une dérégulation de votre système nerveux est la cause de vos symptômes, traiter ces symptômes sans en traiter la cause n’offre pas de solution pérenne.
Vous devez maintenant comprendre dans quelle mesure une dérégulation de votre système nerveux peut avoir un impact sur votre santé et nombre de symptômes. Vous risquez d’être surpris en découvrant que certaines choses qui, vous le croyiez, faisaient partie de vous ne sont en fait que les conséquences d’un système nerveux perturbé que vous pouvez éliminer à tout jamais.

Savoir si son système nerveux est déréglé
À ce jour, aucun outil permettant d’évaluer une dérégulation du système nerveux n’a été validé par la communauté scientifique. De même, aucun test d’autoévaluation ne prend en compte tous les paramètres qui font que vous êtes la personne que vous êtes ou décrivent avec précision ce que vous éprouvez physiquement et psychiquement. Il est néanmoins possible, grâce à des questionnaires d’évaluation, de mieux comprendre ce qui se passe dans votre corps – même si certains points resteront dans l’ombre et si ce qui est valable aujourd’hui ne le sera pas nécessairement demain –, des questionnaires qui vous aideront à mieux comprendre ce que vous vivez à l’instant T.
Pour évaluer le degré de dérégulation de votre système nerveux, j’ai élaboré un outil d’autoévaluation qui reprend différentes méthodes d’évaluation validées par des experts (voir ci-après) pour vous aider à comprendre comment un tel dysfonctionnement peut impacter votre vie et plus précisément votre santé. Les résultats de ce test d’autoévaluation ne sont ni plus ni moins que le reflet de votre système nerveux au moment où commence le voyage qui vous mènera vers la guérison.
Pour la version numérique de cet outil et des tests d’autoévaluation qui vous permettront d’avoir une vision plus précise de l’état dans lequel se trouve votre système nerveux, rendez-vous sur : healyournervoussystem.com/book (en anglais).
TRAVAUX PRATIQUES
Évaluez votre système nerveux
Munissez-vous d’un stylo et d’une feuille de papier ou ouvrez l’application qui vous permet de prendre des notes sur votre téléphone.
 

Sur une échelle de 1 à 5, évaluez l’impact que chacun des six points ci-dessous listés a sur votre vie. 1 : pas d’impact ; 3 : un impact modéré ; 5 : un fort impact.
		1
	2
	3
	4
	5

	● Vous vous sentez submergé.
	□
	□
	□
	□
	□

	● Vous êtes susceptible, vous éprouvez de la colère et il en faut peu pour que vous vous sentiez frustré.
	□
	□
	□
	□
	□

	● Vous souffrez de troubles du sommeil : vous avez du mal à vous endormir, vous vous réveillez la nuit, vous dormez trop ou pas assez.
	□
	□
	□
	□
	□

	● Vous êtes toujours sur le qui-vive, angoissé.
	□
	□
	□
	□
	□

	● Vous êtes détaché de tout et avez l’impression que rien ne vous touche.
	□
	□
	□
	□
	□

	● Vous avez du mal à entretenir des relations durables et satisfaisantes.
	□
	□
	□
	□
	□




Sur une échelle de 1 à 5, évaluez le stress que chacun des huit points ci-dessous déclenche en fonction de votre sensibilité et l’impact que cela a sur votre vie. 1 : pas d’impact ; 3 : un impact modéré ; 5 : un fort impact.
		1
	2
	3
	4
	5

	● Les bruits ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Les odeurs ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Avoir froid ou chaud sans raison véritable ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● La texture de certains aliments ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Les crèmes ou les lotions sur votre peau ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Les lumières, les contrastes, les reflets ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Toucher quelque chose de sale, de collant ou de la peinture ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Porter des pulls à col roulé, des vêtements ou des ceintures trop serrés, des vêtements avec une taille élastique, certains tissus ou des vêtements avec une étiquette dans le cou ou sur le côté.
	□
	□
	□
	□
	□




Sur une même échelle de 1 à 5, dans quelle mesure souffrez-vous de l’un des troubles ci-dessous :
		1
	2
	3
	4
	5

	● Douleurs musculaires dans la nuque ou les épaules ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Mal au dos ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Maux de tête ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Tension dans la mâchoire, dents serrées ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Douleurs chroniques ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Troubles cutanés ;
	□
	□
	□
	□
	□

	● Troubles intestinaux, digestifs.
	□
	□
	□
	□
	□

						
	Votre score total :
					





Interprétation du résultat
Faible dérégulation du système nerveux : score inférieur à 34
Un résultat inférieur à 34 atteste d’un système nerveux régulé ou légèrement perturbé. Dans le second cas, il est possible que vous ayez des baisses d’énergie au cours de la journée, que la nuit vous ne dormiez pas d’une traite ou que vous dormiez d’un sommeil léger. Si un système nerveux perturbé n’a pas les mêmes effets sur tout le monde, peut-être êtes-vous concerné occasionnellement par un ou plusieurs des certains symptômes physiques les plus fréquemment observés, à savoir les troubles de la digestion, une crispation de la mâchoire et le bruxisme. Vous avez peut-être également l’impression que votre esprit est en permanence en activité, et ce, même lorsque vous essayez de vous détendre, qu’il suffit d’un rien pour vous frustrer ou que vous êtes détaché de tout. En général, vous faites avec et vous avez même l’impression d’être dans la norme dans la mesure où, dans notre société moderne, nombreuses sont les personnes qui ont un système nerveux légèrement perturbé.
Ne vous méprenez pas : stress passager et dérégulation sont deux choses différentes et il est tout à fait normal qu’un système nerveux régulé soit soumis à des périodes de stress. Par conséquent, si vos symptômes sont de courte durée – quelques jours ou quelques semaines, voire, ce qui est plus rare, quelques mois – et ne génèrent pas de véritables souffrances, il est probable que votre système nerveux ne soit pas déréglé, mais tout simplement en état de stress temporaire. Une fois la période de stress passée, votre système nerveux reviendra tout naturellement dans un état plus apaisé et votre organisme pourra alors se débarrasser de tous les dommages passagers causés par le stress.
Si, toutefois, les symptômes durent plusieurs semaines, voire plusieurs mois, il y a fort à parier que votre système nerveux soit légèrement déréglé et, même si vous avez l’impression de gérer la situation, si vous ne faites rien pour réguler votre système nerveux, la situation ne peut qu’empirer au fil du temps. Vous vous sentez concerné ? Eh bien, il est grand temps de vous lancer dans le programme en cinq étapes que je préconise, afin de soulager les symptômes, de réparer les dommages causés par un système nerveux déréglé et d’empêcher que la situation se dégrade.

Dérégulation modérée du système nerveux : score compris entre 34 et 67
Un score compris entre 34 et 67 est typique d’un système nerveux modérément déréglé. Une fois encore, si les symptômes varient d’une personne à l’autre, les plus fréquents sont des difficultés à trouver le sommeil ou à dormir d’une traite avec pour conséquence la sensation d’être fatigué et angoissé tout au long de la journée. Vous avez du mal à faire le tri dans vos émotions et avez souvent la sensation que trop, c’est trop. Vous êtes souvent submergé par le stress et vous avez besoin de passer beaucoup de temps seul ou entouré de personnes qui vous rassurent et vous aident à avancer au cours de la journée.
Une dérégulation modérée du système nerveux se traduit souvent par des symptômes physiques typiques, tels qu’une inflammation ou une constriction. Vous pouvez ressentir des douleurs chroniques dans des zones sujettes aux tensions, essentiellement au niveau de la ceinture scapulaire et du dos. À ce stade, une inflammation peut conduire au développement d’une ou de plusieurs maladies chroniques, telles qu’une polyarthrite rhumatoïde, un SII (syndrome de l’intestin irritable) ou une dépression qui nécessiteront un diagnostic. Par ailleurs, il est fréquent que certains stimuli – bruits forts, lumières aveuglantes – soient difficilement supportables ou génèrent un stress.
Si ces symptômes vous sont familiers, ce livre peut vous aider en vous faisant comprendre pourquoi vous en êtes arrivé là et comment utiliser votre sensibilité pour qu’elle soit non plus une vulnérabilité, mais une source de joie et qu’elle donne du sens à votre vie. Grâce à mon programme en cinq étapes, vous retrouverez un équilibre essentiel pour guérir vos maux et vous apaiser.

Forte dérégulation du système nerveux : score supérieur à 67
Un score supérieur à 67 est révélateur d’un système nerveux fortement déréglé. Concrètement, vous avez probablement l’impression de vous traîner toute la journée et la moindre tâche du quotidien vous semble insurmontable. Votre médecin traitant ou un spécialiste ont probablement diagnostiqué un ou plusieurs troubles et mis en place un traitement. Depuis des années, voire depuis toujours, vous vous battez pour essayer de vous sentir bien.
Dormir toute une nuit d’un sommeil réparateur est exceptionnel si tant est que cela vous arrive. Vous êtes submergé par des choses que votre entourage gère sans le moindre problème et, lorsque vous ne vous sentez pas débordé, vous êtes d’humeur sombre, vous n’avez aucune énergie et avez l’impression que tout ce qui se passe autour de vous ne vous concerne pas. Qui plus est, votre système nerveux s’est mis dans le mode de défense sensorielle, avec des réactions exagérées ou excessives face à des stimuli sensoriels faisant naître un stress ou un sentiment d’insécurité. Une lumière, un son, un bruit anormal, certaines textures sont difficilement supportables par votre système nerveux et aggravent vos symptômes.
Une forte dérégulation du système nerveux ne doit pas être prise à la légère, car les personnes concernées sont réellement en souffrance et c’est pour leur venir en aide que j’ai écrit ce livre. Le voyage que vous allez entreprendre sera semé d’embûches et, parfois, vous aurez envie de baisser les bras. Accordez-vous du temps et avancez pas à pas. Dans les chapitres qui vont suivre, vous verrez comment faire de votre sensibilité une alliée qui vous accompagnera durant tout le processus de guérison, mais aussi tout au long de votre vie. Grâce à la science, vous découvrirez comment vous en êtes arrivé à cette situation et pourquoi tout ce que vous avez entrepris jusqu’alors a échoué. Plus important, le programme en cinq étapes que je vous propose vous aidera à vaincre vos souffrances qui, bientôt, appartiendront au passé. À nouveau, vous ferez confiance à votre corps, vous recouvrerez la santé et vous aurez une multitude de choses à offrir aux autres.

Comment la dérégulation de votre système nerveux se manifeste-t-elle ?
Le questionnaire d’autoévaluation auquel vous venez de répondre porte sur les trois composantes ou zones de votre vie, généralement les plus affectées par une dérégulation du système nerveux, à savoir les zones émotionnelle, sensorielle et physique. Les symptômes variant d’une personne à l’autre, évaluer l’impact d’une dérégulation de votre système nerveux sur chacune de ces trois zones vous donne un aperçu de la manière dont votre organisme gère cette dérégulation et des parties de votre corps impactées par elle. Certaines personnes ont des scores élevés dans un ou deux domaines alors que d’autres obtiennent des résultats élevés dans les trois.
Pour ce qui est de la composante émotionnelle, les symptômes les plus couramment observés sont une tendance à vous sentir débordé, dissocié, avec la sensation que votre esprit est toujours en hyperactivité et n’arrête jamais, même lorsque vous essayez de vous détendre. La composante émotionnelle est en lien avec un aspect de votre sensibilité appelé « hyperémotivité ». Ainsi, les émotions sont naturellement plus fortes chez vous que chez les autres.
La composante sensorielle, y compris le stress généré par des stimuli sensoriels – sons, odeurs, chaleur, froid, lumières et textures –, est associée à une défense sensorielle. Dans le chapitre 3, vous découvrirez comment vous pouvez naturellement être plus sensible que d’autres personnes et comment cette hypersensibilité peut être un avantage, à condition que votre système nerveux soit bien réglé. En effet, si votre système nerveux est déréglé, cette hypersensibilité le poussera à se mettre en mode défense et à réagir de manière négative à un grand nombre de stimuli.
La composante physique, qui comprend entre autres les douleurs chroniques, une nuque et des épaules douloureuses, un intestin irritable et des maux de tête récurrents, est souvent associée à une inflammation ou à une tension dans différentes parties du corps, par exemple des douleurs dues à une tension dans la zone scapulaire ou une crispation de la mâchoire. Parmi les autres manifestations d’une dérégulation du système nerveux, une inflammation pouvant engendrer des troubles digestifs ou cutanés, voire une maladie auto-immune ou une multitude d’autres problèmes physiques.
Les symptômes variant d’une personne à l’autre, à chacune son parcours. Identifiez les symptômes sur lesquels vous voulez agir en priorité en sachant toutefois que vous pourrez tous les soulager. Lorsque vous avancerez dans votre lecture, ayez toujours à l’esprit l’impact sur votre corps de la dérégulation de votre système nerveux.

Les processus biologiques qui favorisent une dérégulation
Dans l’organisme, une multitude de facteurs contribuent à la dérégulation du système nerveux, et si, à ce jour, aucune étude scientifique ne permet encore d’en dresser la liste complète, plusieurs facteurs ont d’ores et déjà été identifiés :
La manière dont vos cellules produisent et utilisent l’énergie ;

La manière dont le système nerveux réagit selon les informations qui lui parviennent ;

La manière dont le cerveau a enregistré des informations associées aux expériences difficiles ou dérangeantes du passé.





Les mitochondries :
les cellules qui produisent l’énergie
Les études scientifiques montrent que la production d’énergie à l’intérieur de toutes les cellules joue un rôle crucial dans le maintien de la régulation du système nerveux. Les parties de la cellule qui produisent de l’énergie sont les mitochondries. Si les mitochondries effectuent bien leur travail, elles procurent la quantité d’énergie dont la cellule a besoin à l’instant T. A contrario, en cas de dysfonctionnement mitochondrial, par exemple, lorsqu’une quantité importante de déchets – les radicaux libres – s’accumule dans la cellule, la production d’énergie ne permet plus de couvrir les besoins de la cellule, ce qui a des effets délétères sur l’humeur, les hormones, le système immunitaire et la santé en général.

La sensibilité du système nerveux :
comment votre organisme réagit aux stimuli
La sensibilité est un autre facteur qui peut considérablement perturber le système nerveux et, par-delà, favoriser l’apparition et le développement de symptômes spécifiques. Les travaux dans ce domaine ont montré que la sensibilité est un spectre, c’est-à-dire que le degré de sensibilité face à un stimulus ou une sensation varie d’un sujet à un autre. Une forte sensibilité – comme pour nombre d’autres traits de caractère – présente des avantages, mais aussi des inconvénients. Si vous êtes hypersensible, l’empathie est probablement l’une des facultés qui vous caractérisent et vous êtes certainement plus sensible à la peinture, à la musique ou à l’écriture que le commun des mortels. Cette sensibilité exacerbée explique, entre autres, cette réputation de bon copain ou de bonne copine qui vous colle à la peau et le fait que vous travaillez dans un domaine artistique ou que vous exercez un métier qui repose sur la créativité. Sachez aussi que, si vous vous situez dans la partie haute du spectre de la sensibilité, vous avez plus de risques que votre système nerveux se dérègle.
Savoir où vous vous situez sur le spectre de la sensibilité est une étape cruciale qui vous permettra de tirer le maximum de bienfaits d’une hypersensibilité, tout en minimisant les inconvénients. C’est pourquoi je vous invite à lire attentivement le chapitre 3.

Votre gestion du stress dépend de la manière dont votre cerveau est câblé
La manière dont votre système nerveux gère un stress est également fortement impliquée dans le processus qui favorise une dérégulation du système nerveux. Au cours de votre vie, vous avez peut-être été confronté à des situations particulièrement éprouvantes, ce qui explique que votre système nerveux ait aujourd’hui plus de mal à s’adapter et à gérer un stress. A contrario, lorsque vous étiez enfant, votre système nerveux n’a peut-être jamais été confronté à des facteurs de stress et n’a donc pas eu l’occasion d’apprendre comment appréhender ce type de situation, puis revenir à un état initial apaisé. Dans un cas comme dans l’autre, votre vécu peut se traduire par une dérégulation du système nerveux.
Sachez toutefois que le système nerveux est capable de se remodeler et de réparer les dégâts causés par les facteurs de stress. En fait, le système nerveux établit et organise constamment des connexions entre les cellules qui le composent, les neurones : un processus connu sous le nom de « neuroplasticité ». Pendant très longtemps, les neurologues ont cru que seul le cerveau des enfants avait cette faculté. Or, on sait aujourd’hui que le cerveau reste malléable tout au long de la vie. La bonne nouvelle est que, si la dérégulation de votre système nerveux est liée à ce que vous avez vécu adulte, vous pouvez toujours recâbler votre système nerveux afin qu’il ne soit plus déréglé.
Pour mieux comprendre, dites-vous que votre système nerveux est une sorte de pâte à modeler que vous pouvez travailler et façonner afin qu’il soit câblé comme vous le souhaitez. Bien entendu, à l’impossible, nul n’est tenu et les neurones détruits à la suite d’une lésion, par exemple, d’un traumatisme crânien ou d’un accident vasculaire cérébral ne seront jamais remplacés. Cependant, votre système nerveux a tout ce qu’il faut pour que vous recâbliez les différentes voies neuronales qui favorisent une dérégulation et qu’il retrouve toute sa flexibilité face au stress. Dans le programme en cinq étapes que je vous propose, vous trouverez tous les outils dont vous aurez besoin pour remodeler votre système nerveux afin qu’il retrouve sa flexibilité et soit régulé.
L’effet flipper
Maintenant que vous en savez un peu plus sur le système nerveux et que vous avez évalué les conséquences du stress sur lui, il est temps de passer à l’étape suivante pour définir comment vous en êtes arrivé là afin de pouvoir entamer un processus de guérison. Si une dérégulation du système nerveux ressemblait à une infection bactérienne, il vous suffirait de prendre des antibiotiques pour vous sentir mieux. Malheureusement, ce n’est pas aussi simple.
Les mitochondries, le câblage neuronal et la sensibilité empruntent des réseaux complexes, une cause peut conduire à une conséquence qui elle-même peut conduire à une autre cause, ce que l’on appelle des « boucles de rétroaction ».
Ce processus quelque peu complexe peut être assimilé à un jeu de flipper. Les mitochondries et le câblage neuronal agissent comme des « raquettes », ou flippers, qui renvoient des signaux dans tout l’organisme. Lorsque les flippers travaillent de concert, ils forment une boucle de rétroaction garantissant le bon fonctionnement du cerveau et du corps, exactement comme les raquettes d’un flipper qui propulsent la bille ici et là sur le plateau pour que le joueur marque des points.
Or, il suffit d’une anomalie, par exemple, que l’un des flippers ne propulse pas la bille avec la force nécessaire, pour qu’un joueur, même expérimenté, loupe sa cible. La plus petite défaillance peut modifier totalement une séquence et faire que la balle emprunte l’un des couloirs extérieurs du plateau et soit perdue.
L’organisme abrite plusieurs systèmes et il suffit que l’un ne fonctionne pas comme il se doit pour que, tôt ou tard, cette défaillance déséquilibre les autres systèmes – immunitaire, digestif, cutané ou autres – et qu’apparaissent des symptômes divers et variés – inflammation, mauvaise régulation des émotions et des différentes fonctions biologiques – souvent difficiles à diagnostiquer et à traiter.
Ce processus est connu sous le nom d’« effet flipper » avec une causalité difficile à identifier, une cause générant une conséquence qui devient à son tour une cause donnant lieu à une autre conséquence. Cet enchaînement explique pourquoi de nombreuses personnes éprouvent autant de difficultés à identifier puis à soigner le mal dont elles souffrent. En effet, il est difficile à un certain moment de faire la différence entre la cause et la conséquence et de savoir où tout a commencé.
Si le mystère quant à la cause et à ses effets reste entier, une chose est claire : il ne faut pas grand-chose pour couper la boucle et améliorer la fonction mitochondriale, accroître la sensibilité du système nerveux, modifier le câblage neuronal et faire que l’organisme réagisse mieux face au stress.
Il est parfois possible d’établir un lien direct entre plusieurs conséquences (les symptômes) et une seule et même cause, ce qui facilite considérablement la prise en charge. Par exemple, si votre médecin traitant découvre que vous souffrez d’une carence en vitamine, le simple fait de traiter cette carence fera disparaître les symptômes et régulera votre système nerveux.
Malheureusement, ce n’est pas toujours aussi simple. C’est pourquoi vous trouverez dans ce livre un grand nombre de conseils pour agir sur les facteurs biologiques qui jouent un rôle crucial dans un dysfonctionnement mitochondrial, une sensibilité et un câblage cérébral défaillants, une solution qui vous aidera à la fois à réguler votre système nerveux, à rebondir (vous montrer résilient) et à être capable de vivre mieux pour le restant de vos jours.
Dans le chapitre 2, vous découvrirez les quatre piliers sur lesquels repose la bonne santé du système nerveux, soit les quatre éléments garants du bon fonctionnement de votre corps et votre esprit.
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