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INTRODUCTION :
n re ar ue ue de tous te ps et dans toutes les cultures  O m q q m ,

les vibrations  les tre ble ents  les balance ents ont été , m m , m
utilisés co e outil t érapeuti ue.mm h q

our co prendre l’intér t de ces prati ues  il aut d’abord P m ê q , f
co prendre le onctionne ent de notre s st e nerveu  m f m y èm x,
en tout cas dans ses randes li nes.g g

Le s st e nerveu  central co prend le cerveau  la oelle y èm x m , m
épini re et tous les ner s de notre corps. Le s st e nerveu  è f y èm x
autono e est la partie du s st e nerveu  central ui m y èm x q
ré ule les onctions involontaires du corps. u sein du g f A
s st e nerveu  autono e  on retrouve les s st es y èm x m , y èm
nerveu  s pat i ue et paras pat i ue  ui contr lent x ym h q ym h q , q ô
tous deu  les es parties du corps et les es onctionsx mêm mêm f

énérales du corps  ais avec des e ets opposés.g , m ff

o prendre ce ue sont les réponses s pat i ues et C m q ym h q
paras pat i ues n est pas essentiel pour u elles se ym h q ' q '
produisent  ce sont des réponses involontaires  divers : à
sti uli. ependant  lors ue nous co prenons ce ue ait m C , q m q f
c a ue partie de notre s st e nerveu  autono e et ce h q y èm x m
dont il a besoin pour onctionner correcte ent  nous f m ,
devenons plus e icaces en ce ui concerne la estion de ff q g
notre stress.
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L  M   ME SYSTÉ E NERVEUX SY PATHIQUE

La réaction de co bat ou de uite est bien connue  ais ce m f , m
ui l’est peut tre oins  c’est ue cette réaction au  sti uli q -ê m , q x m

e ternes repose enti re ent sur le s st e nerveu  x è m y èm x
s pat i ue. Lors ue nous so es con rontés  une ym h q q mm f à

enace per ue de uel ue nature ue ce soit  u elle soit m ç q q q , q '
p si ue ou é otionnelle  notre s st e nerveu  hy q m , y èm x
s pat i ue se et en arc e et provo ue des réponses ym h q m m h q
auto ati ues et involontaires  co e une accélération du m q , mm
r t e cardia ue  une pression artérielle élevée  une y hm q , ,
conscience accrue  une ré uence respiratoire élevée et , f q
davanta e  de transpiration. Le s st e nerveu  g y èm x
s pat i ue stoppe é ale ent de no breuses réponses ym h q g m m
paras pat i ues a in d utiliser plus d éner ie pour la ym h q f ' ' g
réaction de co bat ou de uite.m f

L  M   ME SYSTÈ E NERVEUX PARASY PATHIQUE

Le s st e nerveu  paras pat i ue a ecte les es y èm x ym h q ff mêm
onctions corporelles ue le s st e nerveu  s pat i ue  f q y èm x ym h q ,

ais d’une ani re co pl te ent di érente  ou peut m m è m è m ff ,
e dire opposée. l a it en ralentissant certaines réponsesmêm I g

et en apportant un état de cal e au corps  lui per ettant de m , m
se reposer  de se détendre et de se réparer. La onction , f
principale du s st e nerveu  paras pat i ue est de y èm x ym h q

aintenir une santé  lon  ter e et un é uilibre sain dans m à g m q
toutes les onctions du corps. Les réponses f
paras pat i ues co prennent une au entation des ym h q m gm
en es di estives  une di inution de la ré uence zym g , m f q
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cardia ue  une constriction des bronc es dans les pou ons q , h m
et des uscles plus détendus.m

  MPOURQUOI EST-CE I PORTANT  ?

Les s st es nerveu  s pat i ue et paras pat i ue sonty èm x ym h q ym h q
essentiels  notre santé et  notre survie. ependant  pour à à C ,

ue notre corps puisse vivre en bonne santé et onctionner q f
correcte ent le plus lon te ps possible  il doit  avoir un m g m , y
é uilibre entre les deu . ’il  a un probl e de q x S y èm
co unication entre votre cerveau et les i pulsions ui mm m q
avorisent les réponses s pat i ues  votre corps f ym h q ,
onctionnera trop souvent et pendant beaucoup trop f

lon te ps en ode co bat ou uite  ce ui peut avoir des g m m m f , q
consé uences né atives sur votre santé lobale. n connait q g g O
tous les e ets du stress c roni ue sur notre or anis e.ff h q g m

asser autant de te ps en état d alerte est non seule ent P m ' m
épuisant  ais cela peut aussi tre p si ue ent , m ê hy q m
do a eable. Les consé uences p si ues d un stress ai u mm g q hy q ' g
peuvent inclure l pertension artérielle  les i raines et des'hy , m g
troubles co e la ibro al ie  la astrite c roni ue  le mm f my g , g h q ,
burn out  la dépression  l’an iété c roni ue, , x h q …

ous voulons donc un é uilibre sain entre les deu  parties deN q x
votre s st e nerveu  autono e  et cela se produit lors ue y èm x m , q
votre oelle épini re et vos ner s onctionnent m è f f
correcte ent.m
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 L UN OUTI PRÉCIEUX   L  : E NERF
VAGUE

  L    QU'EST-CE QUE E NERF VAGUE ?

Le ner  va ue  é ale ent connu sous le no  de ner s f g , g m m f
va au  est le principal ner  de votre s st e nerveu  g x, f y èm x
paras pat i ue. e s st e contr le des onctions ym h q C y èm ô f
corporelles spéci i ues telles ue votre di estion  votre f q q g ,
ré uence cardia ue et votre s st e i unitaire. es f q q y èm mm C
onctions sont involontaires  ce ui si ni ie ue vous ne f , q g f q

pouve  pas les contr ler conscie ent.z ô mm

os ner s va au  auc e et droit contiennent   des V f g x g h 75 %
ibres nerveuses de votre s st e nerveu  f y èm x

paras pat i ue. es ibres trans ettent des in or ations ym h q C f m f m
entre votre cerveau  votre c ur et votre s st e di esti ., œ y èm g f

Les ner s va ues sont le e des  ner s cr niens. Le nerf g 10èm 12 f â f
va ue est connu sous le no  de ner  cr nien  le c i re g m f â X, h ff
ro ain si ni iant .m g f 10

os ner s va au  ont partie du s st e nerveu  de votre V f g x f y èm x
corps. ls ouent un r le i portant dans les onctions I j ô m f
sensorielles et otrices involontaires nota entm mm  :

 i estionD g
 ré uence cardia ue  tension artérielle et respirationF q q ,
 éponses du s st e i unitaireR y èm mm
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 u eurH m
 roduction de ucus et de saliveP m
 ensations cutanées et usculairesS m
 aroleP
 o tG û
 ébit urinaireD

os ner s va ues sont le ner  cr nien le plus lon  allant de V f g f â g,
votre cerveau au ros intestin. otre ner  va ue auc e g V f g g h
descend le lon  du c té auc e de votre corps. Le ner  va ueg ô g h f g
droit descend sur le c té droit de votre corps.ô

 a us  est le ot latin pour errer. os ner s va au  « V g » m V f g x
parcourent votre corps de ani re lon ue et sinueuse. ls m è g I
sortent de votre oelle oblon ate dans la partie in érieure m g f
du tronc cérébral. nsuite  les ner s traversent ou se E , f
connectent  votreà  :

 ou entre l’art re carotide et la veine u ulaireC ( è j g )
 oitrine t oraP ( h x)
 urCœ
 ou onsP m
 bdo en et tube di estiA m g f

lus précisé ent  le ner  va ue ait partie du s st e P m , f g f y èm
nerveu  paras pat i ue  ui cal e votre corps apr s une x ym h q , q m è
situation stressante. Le ner  va ue trans et les si nau  de f g m g x
votre cerveau  d’autres parties de votre corps  co e votre à , mm
c ur ou vos intestins  pour lancer ce processus.œ ,
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arder votre ner  va ue en bonne santé i pli ue de aire G f g m q f
bon no bre des c oses ue vous pourrie  aire pour rester m h q z f
en bonne santé en énéral. e  une ali entation é uilibréeg Ay z m q
avec beaucoup de ruits et lé u es rais. ssure vous de f g m f A z-
aire de l e ercice pendant au oins  inutes plusieurs f ' x m 30 m
ois par se aine. ére  les probl es de santé c roni ues f m G z èm h q

co e l’ pertension artérielle ou le diab te. e plus  la mm hy è D ,
prati ue de la pleine conscience  de la éditation ou du o aq , m y g
peut aider  arder votre ner  va ue en bonne santé en à g f g
cal ant votre s st e nerveu .m y èm x

Les e perts pensent u’il e iste un lien étroit entre le x q x
icrobiote intestinal et un ner  va ue sain  car les bactéries m f g ,

présentes dans nos intestins peuvent produire des 
neurotrans etteurs tels ue la dopa ine et la sérotonine. lsm q m I
su rent donc de prendre des prébioti ues et des ggè q
probioti ues pour aintenir votre bio e intestinal en bonne q m m
santé.

Le a in  les balance ents  le ronronne ent d’un c at  lesSh k g, m , m h ,
ani au  ui se secouent apr s un stress  les t érapies par m x q è , h
électroc ocs  les tre ble ents neuro éni ues  les c ants et h , m m g q , h
les antras ui ont vibrer les cordes vocales. uel ues m q f Q q
e e ples ui nous rappellent ue tre bler est un outil x m q q m
puissant pour ra ener le cal e dans notre corps et dans m m
notre esprit car les vibrations sti ulent certaines parties du m
ner  va ue.f g

oici donc dans ce livre des prati ues si ples ui pourront V q m q
vous aider  ren orcer votre ner  va ue.à f f g
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L   MES EXERCICES SO ATIQUES
Les e ercices so ati ues consistent  e ectuer du x m q à ff

ouve ent pour le plaisir du ouve ent. out au lon  de m m m m T g
l’e ercice  vous vous concentre  sur votre e périence x , z x
intérieure  esure ue vous bou e  et élar isse  votre à m q g z g z
conscience interne.

o as anna  un éducateur dans le do aine  a inventé le Th m H , m ,
ter e en  pour décrire un certain no bre de m 1970 m
tec ni ues ui parta ent une si ilitude i portante  elles h q q g m m :
aident les ens  accro tre leur conscience corporelle r ce  g à î g â à
une co binaison de ouve ent et de rela ation.m m m x

lors ue les prati ues so ati ues sont devenues de plus enA q q m q
plus populaires dans le onde occidental au cours des  m 50
derni res années  no bre d’entre elles s’inspirent de la è , m
p ilosop ie et des prati ues de uérisons orientales h h q g
anciennes  nota ent le tai c i et le i on ., mm - h q g g

es e ercices peuvent vous aider  apprendre des a ons de C x à f ç
bou er plus e icaces et  re placer des sc é as de g ff à m h m

ouve ent plus anciens et oins utiles.m m m

ontraire ent au  entra ne ents classi ues  vous n’essa e  C m x î m q , y z
pas de aire autant d’e ercices ue possible. u lieu de cela  f x q A ,
vous essa e  d’e ectuer c a ue e ercice de ani re  ce y z ff h q x m è à

u’il vous apprenne uel ue c ose sur votre corps et ses q q q h
ouve ents.m m
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