La Théorie Polyvagale :
Un Outil Puissant pour faire de votre

systéme nerveux un allié

La voie du souffle

Vous souhaitez mieux gérer votre stress, vos émotions et vos relations sociales ?
La théorie polyvagale est un outil clé qui vous aidera & comprendre et réquler votre
systéme nerveux pour améliorer votre santé globale. Grace a cette approche, vous
apprendrez a utiliser votre respiration comme un outil d'autoguérison pour
retrouver équilibre et sérénité.

Qu'est-ce que la Théorie Polyvagale ?

Développée par le neuroscientifique Dr Stephen Porges, la théorie polyvagale
explique le rdle central du nerf vaque dans la réqulation de notre réponse au stress
et a nos interactions sociales. En effet, le systéme nerveux autonome (SNA) joue un
role primordial dans la gestion de nos émotions, de nos comportements et de notre
bien-étre général.

Cette théorie nous aide a mieux comprendre comment notre corps réagit face au
stress, aux émotions fortes et a nos relations, et propose des stratégies pour
rétablir I'équilibre.
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Le Rdle du Nerf Vague dans Notre Bien-Etre

Le nerf vague, le plus long nerf du corps humain, est au cceur de cette théorie. Il
influence des fonctions vitales comme la respiration, la digestion et la fréquence

cardiaque. Il joue également un rdle majeur dans nos réponses émotionnelles et
sociales.

Selon la théorie polyvagale, il existe trois systémes clés dans notre corps, qui
réqulent nos comportements :
1.Le systéme parasympathique ventral (vagus social) : Il est activé lorsque nous
nous sentons en sécurité et connectés aux autres, favorisant la relaxation et
une réqulation émotionnelle saine.
2.Le systéme sympathique : Il se déclenche en réponse a un stress ou une menace
percue, mettant en place la réponse "combat ou fuite" (fight or flight), avec
une accélération de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle.
3.Le systéme parasympathique dorsal : En cas de menace extréme, ce systéme

déclenche une réaction de "gel" (freeze), o0 le corps entre dans un état de
dissociation ou d'immobilisation.

Modalités de réponse

MNerf Vague nouveau (VV))
Séeurité: relations interparsonnalles
constructives, quilibre ématicnnel,

empathie, compassion...
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Systéme sympathigue
Danger: réaction de combat ou de fuite,
@tat de stress, agitation, agressivité. .

(7 % s Nerf Vague ancien (DV)
= L Menzce vitale: immobilisation, évitement,
J confinement, désengagemant, gel, mort
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Comment la Théorie Polyvagale améliore-t-

elle la Santé et le Bien-Etre ?

1. Mieux Gérer le Stress et |'Anxiété

La théorie polyvagale nous aide & comprendre comment certaines émotions comme
I"anxiété et la peur sont des réponses physiologiques. Par la respiration consciente,
des pratiques de relaxation et |a réqulation du nerf vaque, il devient possible de
rétablir un état de calme et de sécurité intérieure, réduisant ainsi les effets du
stress et de I'anxiéte.

2. Renforcer les Relations Sociales

Le nerf vaque est essentiel dans nos interactions sociales. En activant le systéme
parasympathique ventral, vous serez mieux @ méme de vous connecter de maniére
authentique et empathique avec les autres. Cela favorise des relations plus sereines,
équilibrées et harmonieuses.

3. Améliorer la Résilience Emotionnelle

Comprendre le fonctionnement du systéme nerveux permet de mieux réguler nos
émotions, d'étre plus résilient face aux défis de la vie, et de renforcer notre capacité
a surmonter les difficultés. L'approche polyvagale vous aide a revenir a un état de
sécurité intérieure, vous permettant ainsi de réagir de maniére plus posée face aux
evénements.

Fonctionnement positif
Fonctionnement négatif

Nerf Vague nouveau (VV)
Equilibre, régulation haomonieuse
cardic-vasculaire, respiratore,

métabolique. digestive.. Nerf Vague nouveau (W)

allergies, asthme, maladies auta-immunes

Systéme sympathigue —
Mebilisation - Dynamisme Systéme sympathigque
Travail - Activité - Energie état de stress, agitation, agressivitd, moins
’ de sang vers le cortex, plus vers e systiéme
< Nerf Vague ancien (DV] limbique
Régulation des fonctions digestives
et uinaires Nerf Vague ancien (DV)

Réparafion, entrefien des fissus, des Retrait, dépression, dvanouissement,
callulas malaise vagal, problémes digestifs, mains
de sang vers le cerveau
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Mon Utilisation de la Théorie Polyvagale
dans le Coaching

La respiration joue un rdle essentiel dans la réqulation de notre systéme nerveux.

Dans mon coaching, je vous quiderai pour utiliser votre souffle comme un outil

d'auto-réqulation pour activer les systémes qui favorisent la détente et I'équilibre.

Des exercices simples vous permettront de gérer vos émotions, de réduire votre

stress, et de renforcer votre bien-étre global. Cela passe par des exercices

respiratoires, des pratiques de relaxation et une prise de conscience de vos

réponses physiologiques, que vous apprendrez a réquler pour aller vers un mieux-

étre quotidien.

En résume

Compréhension approfondie du lien entre systéme nerveux et émotions
Utilisation de la respiration comme outil d'auto-réqulation pour calmer I'esprit
et le corps

Approche personnalisée qui répond a vos besoins spécifiques pour mieux gérer
stress, anxiété et relations

Amélioration de votre résilience émotionnelle pour une vie plus sereine et
épanouie

Prét(e) a découvrir comment la théorie polyvagale peut vous aider a trouver

I'équilibre que vous recherchez ?




