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ILS ONT AIME
APPRIVOISER SON
SYSTEME NERVEUX

Le merveilleux workbook de Deb Dana vous guide pas a pas pour en apprendre

davantage sur votre systétme nerveux et pour le ramener a I’équilibre lorsque vous

étes confronté a des difficultés. Les outils et les exercices pratiques de ce manuel
constituent des cadeaux que vous pouvez vous offrir encore et encore.

D Diane Poole Heller,

autrice de The Power of Attachment

Deb Dana démystifie magistralement les complexités de la Théorie Polyvagale en
offrant aux lecteurs un voyage vers I'autorégulation, porteur de puissance. Chaque
exercice sert de feuille de route vers plus de résilience et d’équilibre émotionnel,
ouvrant la voie 2 un bien-étre optimal. Apprivoiser son systéme nerveux est un ouvrage
incontournable pour quiconque cherche 4 mobiliser la puissance de son systeme
nerveux et accéder a une vie plus épanouie.
D" Stephen W. Porges,
créateur de la Théorie Polyvagale

Deb Dana s’adresse directement au lecteur, d’une voix merveilleusement compatis-

sante et dénuée de toute pathologisation. Les étapes proposées pour se lier d’amitié

avec son systéme nerveux et en prendre soin sont décrites 4 travers des exercices

simples, qui se completent les uns les autres. Le sentiment de bien-étre apaisant
procuré par cette approche se ressent a chaque page.

Janina Fisher,

autrice de Dépasser la dissociation d'origine traumatique :

soi fragmenté et aliénation interne



En tissant ensemble les connaissances actuelles issues des neurosciences et des
années de pratique clinique, ce cahier propose des exercices clairs et engageants,
pas a pas, afin d’aider chacun 4 mieux comprendre son syst¢éme nerveux et a
sortir du stress et de la peur, pour aller vers plus de stabilité, d’équanimité et
d’harmonie. Avec de la chaleur, de ’humour et une sage compréhension de nos
différences, Deb Dana nous offre un bouquet d’approches permettant a chacun
de trouver le chemin vers une vie plus calme, plus riche, plus profondément
connectée et gratifiante.
D" Ronald D. Siegel,
Université de médecine d’Harvard,
auteur de The Extraordinary Gift of Being Ordinary

Apprivoiser son systeme nervenx illustre magnifiquement comment prendre soin de

son systeme nerveux et se lier d’amitié avec lui. Il traduit la science de la connexion

en pratiques et outils simples, clairs et faciles a intégrer, pour vous aider 2 retrou-

ver un sentiment de sécurité dans votre corps et la connexion avec les autres. Un

ouvrage incontournable pour tous ceux qui savent ou veulent se sentir chez eux, en
eux-mémes et dans le monde.

Dr Pat Ogden,

fondatrice et directrice générale

du Sensorimotor Psychotherapy Institute
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INTRODUCTION

ien que vous puissiez penser que votre cerveau dirige vos expériences quo-

tidiennes, en fait, la maniére dont vous interagissez avec le monde (les

histoires que vous vous racontez sur qui vous étes, comment le monde
fonctionne, ce que vous faites et ce que vous ressentez) commence dans votre
corps, avec le systéme nerveux autonome (SNA). Votre systeme nerveux fagonne
vos expériences de sécurité et de connexion, et guide votre fagon de vivre, d’aimer
et de travailler. Pourtant, jusqu’a présent, la plupart d’entre nous n’ont jamais
appris ni le réle du syst¢éme nerveux ni son fonctionnement.

Sans une compréhension minimale de ce systeme essentiel, vous évoluez dans
Pobscurité, et passez a coté de la possibilité de vivre différemment, plus serei-
nement. Pour apprendre a connaitre votre syst¢eme nerveux, vous devez vous
familiariser avec la Théorie Polyvagale. Développée par le Dr Stephen Porges,
scientifique de renom, la Théorie Polyvagale enseigne la science de la sécurité et
de la connexion, et vous offre une cartographie de votre systeme nerveux pour
vous guider dans son exploration. Cette théorie est a la base de ce workbook.

Ma passion, et I'intention de cet ouvrage, est de traduire la science de la
connexion (ce que jaime appeler «la science qui permet de se sentir suffisam-
ment en sécurité pour tomber amoureux de la vie») dans un langage facile a
comprendre, ainsi que de développer des outils et des pratiques pour vous aider a
collaborer avec votre syst¢eme nerveux et apporter plus de moments de régulation
et de connexion dans votre vie quotidienne. En tant que clinicienne et autrice
spécialisée dans Iapplication de la Théorie Polyvagale 4 la compréhension et 4 la
résolution de 'impact du trauma dans nos vies, et a la création de manieres d’étre
qui honorent le réle du systeme nerveux autonome, je suis ravie d’étre votre guide
dans cette exploration de votre syst¢me nerveux.

Pendant dix ans, j’ai collaboré avec le Dr Porges en tant que mentor, co-
auteur, collegue et ami afin de développer des applications cliniques de la
Théorie Polyvagale. Dernierement, j’ai élargi mon travail pour apporter la Théorie
Polyvagale 3 des communautés extérieures a la sphere clinique, afin que chacun
puisse accéder aux nombreux bénéfices d’un systeme nerveux régulé et naviguer
dans sa vie avec plus d’aisance. Ce que j’aime dans le systeme nerveux, c’est qu’il
constitue le dénominateur commun de notre expérience humaine. Nous avons

11



APPRIVOISER SON SYSTEME NERVEUX

tous un systeme nerveux qui fonctionne de maniere similaire et, dans un monde
ou nous avons souvent 'impression d’étre déconnectés les uns des autres, cette
expérience partagée nous rapproche. Lorsque je me regarde, et regarde les autres
sous 'angle du systeme nerveux, je reconnais que nous essayons tous de trouver
cet état de sécurité qui favorise la connexion.

Un systeme nerveux régulé est fondamental pour naviguer
dans le monde avec un sentiment de securite et d’aisance. La
guérison se produit lorsque nous augmentons notre capacite de
régulation.

Bien que jexplore ce travail depuis de nombreuses années, que j’aie de la sagesse
et de 'expertise a partager, il m’arrive aussi d’avoir du mal a rester ancrée dans la
régulation et de traverser des moments de désordre intérieur.

En effectuant les exercices de ce workbook, rappelez-vous que nous commen-
cons tous au méme endroit : un espace de recherche de sécurité et de connexion.
Nous sommes tous humains et nous faisons tous ce voyage ensemble.

Chacun d’entre nous est confronté a des problemes au cours d’une journée.
Certains sont plus faciles a gérer que d’autres, mais, quel que soit 'endroit ot une
expérience se situe sur le continuum qui va de léger & traumatisant, comprendre
la mani¢re dont le systéme nerveux fonctionne est la voie a suivre pour retrouver
le chemin de la régulation. Lorsque le fonctionnement intérieur de notre biologie
demeure un mystere pour nous, nous avons I'impression d’étre a la merci d’ex-
périences inconnues, inexplicables et imprévisibles. Il en résulte naturellement
des sentiments d’anxiété et de détresse, ressentis qui sont familiers & beaucoup
d’entre nous. Mais ce qui est beau, c’est qu’une fois que vous savez comment
fonctionne votre syst¢me nerveux, vous pouvez travailler avec lui. Vous pouvez
identifier la voie pour sortir de la dysrégulation en utilisant une feuille de route
qui vous permet de retrouver le chemin de la sécurité.

En vous appuyant sur une compréehension minimale du

PPYYy P
fonctionnement de votre systéme nerveux, vous pouvez
collaborer avec lui et commencer a comprendre pourquoi vous
pensez et agissez comme vous le faites. Vous pouvez naviguer
plus facilement dans les expériences ordinaires, et parfois
extraordinaires, de la vie quotidienne.
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INTRODUCTION

Apprivoiser son systéme nervenx vous invite a découvrir votre systéme nerveux et
vous montre comment collaborer avec lui pour apporter un peu plus de sécurité,
de connexion et méme de joie dans votre vie. Vous allez intégrer de nouveaux
mots 4 votre vocabulaire et explorer certains concepts de base, mais vous n’avez
pas besoin de vous transformer en scientifique pour autant. Se lier d’amitié avec
son systeme nerveux est un processus doux de découverte et d’apprentissage. La
curiosité et 'envie d’explorer sont tout ce dont vous avez besoin.

Le fonctionnement
du systeme nerveux

Le systeme nerveux autonome pourrait également étre appelé systeme nerveux
automatique, car il assure I'entretien de base de votre corps : tout un ensemble
de choses que le corps fait apparemment sans effort (par exemple, la respiration,
les battements du coeur, la digestion), sans qu’il soit nécessaire d’y préter atten-
tion. Imaginez que vous deviez rappeler a votre coeur de battre, 4 vos poumons
de respirer ou a votre syst¢me digestif de faire son travail. Toute votre attention
serait concentrée sur ces fonctions vitales de base, et ne laisserait aucune place
pour penser & quoi que ce soit d’autre. Au lieu de cela, nous avons la chance de
disposer de ce syst¢eme inné qui permet a tous ces éléments de fonctionner, méme
si nous n’en avons pas conscience.

Peut-étre que votre systeme nerveux a fait du bon travail jusqu’a présent et
que vous vous demandez pourquoi vous auriez besoin d’en savoir plus 4 son
sujet. Comme dans beaucoup d’autres situations de la vie, lorsque nous com-
mengons vraiment 2 comprendre la manié¢re dont fonctionne une chose et les
bienfaits qu’elle nous apporte, nous découvrons une nouvelle facon d’entrer
en relation avec elle. A mesure que nous commengons a démystifier et a4 mieux
connaitre le fonctionnement de notre syst¢tme nerveux, nous reconnaissons le
pouvoir de la conscience autonome dans notre vie quotidienne, pour y apporter
de la bienveillance, de I'autocompassion, du bien-étre et méme de la joie. Une
meilleure compréhension nous offre des possibilités neuves et pleines d’espoir,
telles que 'opportunité de sortir de 'agacement ou de la frustration face a 'action
de notre systeme nerveux, pour aller vers la compassion et la gratitude pour son
fonctionnement.

Il est normal pour un étre humain de passer d’un état autonome a I'autre,
plusieurs fois par jour, que ce soit par de petits changements ou par des change-
ments plus importants. Pensez aux états que vous avez déja traversés aujourd’hui,
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des moments de bien-étre, des moments de légere tension, des moments qui vous
ont semblé vides, ou encore des moments plus intenses de combat, de fuite ou
d’effondrement. Le fait de passer d’un état a 'autre n’est pas en soi un obstacle
au bien-étre. Ce n’est que lorsque vous quittez la sécurité et la connexion pour
basculer dans une réponse de survie, et que vous ne parvenez pas a retrouver le
chemin de la régulation, que vous souftrez physiquement et psychologiquement.
Il est normal et attendu de ne pas se sentir régulé 24 heures sur 24 et de naviguer
entre les différents états. Dans ce workbook, vous apprendrez 4 prendre conscience
de I'endroit ot vous vous trouvez et 4 revenir 2 la régulation. Ce livre va vous
guider, vous apprendre 4 retourner a votre sécurité intérieure, a votre « chez vous ».

mesure que vous remarquerez ce que fait votre systéme nerveux, vous serez
naturellement plus curieux a propos de ce qui le fait réagir et de ce qu’il essaie de
vous dire sur ses besoins. Lorsque vous apprenez a écouter et a parler le langage
de votre systeme nerveux, vous pouvez réagir a ce qui se passe sur le moment
de maniere plus intentionnelle, ce qui permet plus de sécurité et de connexion.
Jappelle ce processus d’apprentissage «se lier d’amitié avec son systeme nerveux .
Beaucoup d’entre nous vivent dans 'ignorance des informations importantes
envoyées par notre corps a notre cerveau a travers les voies autonomes. Lorsque
vous collaborez avec votre systéme nerveux, au lieu de I'ignorer, vous pouvez vous
mettre a son écoute et commencer a prendre soin de son bien-étre.

Considérez le systeme nerveux comme un allié : son réle est d’agir pour vous
en permanence afin d’assurer votre sécurité. Il détecte les changements dans votre
environnement intérieur et surveille la sécurité de votre environnement extérieur,
régule votre rythme cardiaque et respiratoire, et adapte votre niveau d’énergie
aux besoins du moment. En plus de gérer vos besoins physiques, votre systeme
nerveux est également 'endroit d’o1 émergent les histoires que vous vous racon-
tez sur vous-méme et sur le monde. Contrairement au dicton «Ce qui se passe
a Vegas reste a Vegas», ce qui se passe dans le systeme nerveux ne reste pas dans
le systeme nerveux. Les informations sur les événements qui se produisent dans
votre systéme nerveux voyagent depuis les organes du corps jusqu’au cerveau, le
long des voies autonomes. Lorsque les informations arrivent au cerveau, ce dernier
crée une histoire pour donner un sens a ce qu’il entend et apprend. Je ne sais pas
ce qu’il en est pour vous, mais mon cerveau est capable d’inventer des histoires
incroyables et invraisemblables!

Ce qui est merveilleux avec ce systeme, c’est qu’il peut changer. Vous avez le
pouvoir de fagonner de nouveaux schémas : c’est une partie du travail que vous
allez mener grice a ce workbook. Les trois principes suivants nous fournissent
une feuille de route sur le fonctionnement du systeme nerveux.

14



INTRODUCTION

Principes d’organisation

1. La hiérarchie autonome : Les trois blocs structurels qui fonc-
tionnent de maniere séquencée et sont dotés de voies prédéfinies.

2. La neuroception : Le systtme de vigilance intégré qui est toujours
a Pafftit des signaux de sécurité et qui avertit des dangers a venir.

3. La corégulation : La manitre de se connecter aux autres en
toute sécurité, ingrédient essentiel au bien-étre.

Hierarchie autonome : les blocs structurels de |’expérience

Au cours de I'évolution, les trois blocs structurels du systéme nerveux sont apparus
'un apres 'autre : le vagal dorsal, il y a environ 500 millions d’années, le sym-
pathique, il y a environ 400 millions d’années, et le vagal ventral, il y a environ
200 millions d’années. Au fur et 2 mesure de I’émergence de chaque nouveau
systéme, celui-ci s’ajoutait a I'ancien systeme au lieu de le remplacer. Cet ordre
séquentiel, appelé hiérarchie autonome, est essentiel pour comprendre comment
votre systeme nerveux s’ancre dans la régulation et réagit aux défis de la vie quo-
tidienne. Chacun de ces blocs structurels fonctionne d’une maniere spécifique,
influencgant votre biologie par le biais de connexions a I'intérieur de votre corps
et impactant votre psychologie en orientant votre maniére de voir, de sentir et de
vous engager dans le monde qui vous entoure.

Vagal ventral

Le bloc structurel vagal ventral, le plus récent des trois, offre une voie
d’acces a la santé et au bien-étre, et 4 un espace ot la vie semble gérable. Ce
bloc structurel vous permet de vous connecter et de communiquer avec les
autres, d’appartenir a des groupes et d’avoir la capacité de vous épanouir lors
des moments de solitude. Vous parvenez a relativiser les contrariétés courantes
de la vie quotidienne et, lorsque votre café se renverse ou lorsque votre trajet
est trop long, au lieu de vous mettre en colére ou d’angoisser, vous parvenez
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a4 «suivre le courant». Pour vous faire une idée de ce systeme, repensez a un
moment ou vous étiez assis, en train d’échanger avec un ami, souvenez-vous
d’une occasion ol vous marchiez dans la nature en ressentant votre connexion
a la terre ou, si vous avez un chien ou un chat, imaginez-le blotti contre vous.

Sympathique

En suivant le schéma de la hiérarchie, lorsque vous étes confronté 4 une situation
insurmontable, lorsque trop de choses se produisent en méme temps ou lorsque
la vie vous semble étre une succession de défis sans fin, vous basculez dans le
bloc structurel suivant, la voie sympathique de I'action. On I'appelle couram-
ment I’espace de combat/fuite. Lorsque votre liste de choses a faire ne semble
jamais se réduire, lorsque vous n’avez jamais assez d’argent pour joindre les deux
bouts, ou lorsque votre conjoint semble toujours I'esprit ailleurs, vous perdez
votre sentiment de sécurité dans I'instant présent et votre capacité 4 avoir une
vue d’ensemble, et vous réagissez soit en attaquant, soit en fuyant. Pour avoir une
idée du mode de mobilisation de ce systeme, imaginez un requin qui attaque ou
un poisson qui commence a fuir.

Vagal dorsal

Si vous continuez a vous sentir pris au piege dans une succession de défis sans
fin, sans moyen d’en sortir ou de gérer la situation, vous descendez alors dans
la hiérarchie jusqu’au premier élément fondamental du systéme nerveux : la
sensation vagale dorsale d’effondrement, de fermeture et de déconnexion. La,
le caté renversé, la liste interminable des choses 4 faire et le conjoint qui semble
toujours ailleurs n’ont plus aucune importance. Vous commencez a vous fermer
et a vous déconnecter. Il se peut que vous continuiez a faire ce que vous avez
a faire, mais vous n’avez plus I’énergie de vous en soucier. Vous perdez Iespoir
que les choses changent un jour. Pour vous faire une idée de cette partie du
systéme, pensez a une tortue qui avance dans le monde de manicre lente et
continue. Lorsqu’elle a peur, la tortue se ferme, disparait dans sa carapace et
attend jusqu’a ce qu’elle se sente & nouveau suffisamment en sécurité pour jeter
un coup d’ceil a I'extérieur.

Naviguer entre les états

Nous passons naturellement d’un état a 'autre, basculant régulierement de la
régulation ventrale a la dysrégulation sympathique ou dorsale, et vice-versa. Sortir
de la régulation n’est pas un probleme. En fait, 'objectif n’est pas de rester en
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INTRODUCTION

continu dans un état de régulation, mais plutdt de savoir ot vous étes, de recon-
naitre quand vous sortez de la régulation et étes entrainé dans une réponse de
survie, et d’étre capable de revenir 4 la régulation. La capacité a se mouvoir entre
les états avec souplesse est un signe de bien-étre et de résilience. C’est lorsque
vous restez bloqué dans la dysrégulation, incapable de retrouver le chemin de
la régulation, que vous ressentez de la détresse. Lorsque vous étes arraché a la
sécurité et A la connexion ventrale et que vous vous perdez dans un espace de
dysrégulation, vous passez de la souplesse a la rigidité, et vous ressentez les effets
d’un systeme nerveux bloqué dans 'intensité de la mobilisation sympathique ou
de Pimmobilisation dorsale.

Lorsqu’il est ancré dans I’énergie régulatrice de I’état vagal ventral, le systeme
nerveux autonome est en équilibre et vous éprouvez la sensation de bien-étre qui
accompagne ’homéostasie. Durant les périodes de difficultés, vous étes capable
de réfléchir (plutdt que de réagir), de collaborer et de communiquer. Arrétez-
vous un instant et pensez 3 un moment o1 vous vous étes senti régulé et ot1 vous
avez résolu un probléme par vous-méme ou avec 'aide d’une autre personne. Si
vous ne parvenez pas a relever et a gérer un déf1, vous sortez de la régulation et
basculez dans la mobilisation sympathique et ’énergie de combat/fuite. Faites
une pause ici et souvenez-vous d’'un moment durant lequel vous avez ressenti
cette énergie extrémement activante et avez été poussé a rester pour argumenter,
ou durant lequel vous avez ressenti le besoin désespéré de fuir. Enfin, si 'action
entreprise ne résout pas le probléme et que vous vous sentez pris au piege, vous
basculez dans 'immobilisation vagale dorsale. Pensez 4 un moment ot vous avez
eu envie de tout laisser tomber ou de continuer i avancer sans vraiment étre
présent ou vous soucier de quoi que ce soit. Et a présent, en raison de la fagon
dont le systeme nerveux s’est formé, un bloc structurel apres autre, pour revenir
a la sécurité et a la régulation depuis I’état d’effondrement, vous avez besoin de
passer par la mobilisation sympathique, sans vous retrouver bloqué dans une
réponse de combat/fuite. Un moment de mobilisation sécure peut prendre de
nombreuses formes. Il peut commencer par un petit mouvement du corps,
un regard partagé avec quelqu’un, ou méme une pensée qui semble ouvrir de
nouvelles perspectives. L’élément essentiel de ce moment de mobilisation est un
regain d’énergie, dont la puissance ou 'intensité n’est pas telle qu’il deviendrait
un signal de danger, mais qui est plutét ressenti comme un signal de sécurité,
qui montre le chemin du retour a la régulation. A partir de ce point de départ
sécure, vous pouvez continuer a ressentir le retour de I’énergie et retrouver le
chemin de la régulation ventrale.
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La neuroception : votre systeme de vigilance intérieur

Le deuxi¢me principe de la Théorie Polyvagale, le systeme de vigilance intérieur,
est défini par le mot neuroception, terme merveilleusement descriptif. Stephen
Porges a créé ce mot pour illustrer la fagon dont notre systeme nerveux (zexro)
est conscient (ception) des indices de sécurité et des signaux de danger.

Une neuroception de sécurité vous permet de vous engager dans le monde
et dans la connexion avec les autres. Une neuroception de danger entraine un
mouvement de combat/fuite sympathique, tandis qu’une neuroception de danger
intense vous pousse a 'effondrement et 4 la fermeture vagale dorsale.

La neuroception suit trois modalités de conscience : intérieure, extérieure, et
«entre». L’écoute intérieure se produit lorsque la neuroception s’attache a ce
qui se passe a I'intérieur de votre corps (les battements de votre coeur, le rythme
de votre respiration et 'action de vos muscles), et a I'intérieur de vos organes, en
particulier ceux impliqués dans la digestion. L’écoute extérieure commence dans
votre environnement immédiat (1a ot vous vous trouvez physiquement) et s’étend
ensuite 4 'ensemble du monde pour inclure votre voisinage, les différents pays
et la communauté mondiale dans son ensemble. La troisitme modalité de
conscience, ’écoute « entre »*, est la fagon dont votre systéme nerveux commu-
nique avec d’autres systemes, lorsque vous étes en téte-a-téte ou avec un groupe de
personnes. Ces trois modalités d’écoute incarnée fonctionnent toujours, micromo-
ment apres micromoment, en dessous de votre seuil de conscience. En arriere-plan,
la neuroception induit des changements d’état autonome qui vous encouragent a
aller vers des personnes, des espaces et des expériences, ou qui vous en €éloignent
et vous amenent A vous protéger par le combat, la fuite, ou la fermeture.

Les histoires que vous vous racontez et la maniere dont vous pensez, ressentez
et agissez commencent avec la neuroception. Et bien que vous ne puissiez pas
travailler directement sur votre neuroception, vous pouvez travailler sur la maniére
dont votre corps y répond. Lorsque vous associez la perception 4 la neuroception,
vous amenez 2 la conscience une expérience qui, autrement, resterait inconsciente.
Vous pouvez travailler sur votre expérience en partant de I'expérience implicite
que constitue la neuroception, en y prétant attention de maniére explicite et en
prenant conscience de I’état qui s’active. En poursuivant votre exploration du
chemin de la conscience, vous établissez un lien avec vos émotions, vos croyances,
vos comportements et, en fin de compte, avec Ihistoire qui vous accompagne

*NdE : En anglais listening between, littéralement «écouter entre», peut aussi étre traduit par
«écoute interpersonnelle» ou «écoute relationnelle». Il s’agit de la capacité du systeme ner-
veux autonome (SNA) a percevoir les informations présentes dans le champ relationnel.

18



INTRODUCTION

tout au long de la journée. Lorsque vous apprenez a préter attention a votre
neuroception, vous pouvez commencer a refagonner votre histoire.

La corégulation : cables pour la connexion

Dans I'histoire de notre évolution, appartenir a un groupe ¢était essentiel a notre
survie. L’union fait la force. Cela nous amene au troisieme principe de la Théorie
Polyvagale : le besoin de trouver une connexion sécure avec les autres, dans des
expériences de corégulation. La corégulation, le fait de s’appuyer sur les autres
pour se réguler, est nécessaire pour survivre et s’épanouir. Vous venez au monde
en étant incapable de vous débrouiller seul et, pendant les premieres années de
votre vie, vous avez besoin que d’autres personnes s’occupent de vous. Vous étes
physiquement incapable de vous réguler seul et vous vous tournez naturellement
vers les personnes qui vous entourent pour satisfaire vos besoins physiques et
émotionnels de survie. Au fur et 3 mesure que vous grandissez, ces expériences
de corégulation vous offrent une base pour explorer comment vous réguler par
vous-méme.

Méme si vous apprenez 4 vous autoréguler, vous aurez toujours besoin de
corégulation. II s’agit a la fois d’un ingrédient essentiel au bien-étre et d’un défi a
relever. Pour qu’il y ait corégulation, il faut que je me sente en sécurité avec toi,
que tu te sentes en sécurité avec moi, et que nous trouvions un moyen d’entrer
en relation et de nous réguler mutuellement. Vous vous tournez vers un ami
pour qu’il vous écoute ou vers un membre de votre famille pour qu’il vous aide.
Vous dépendez du fait que certaines personnes de votre vie se manifestent avec
un systeme régulé lorsque vous en avez besoin. Bien que bon nombre d’entre
nous ne disposent d’aucune personne sécure et régulée avec laquelle se connec-
ter de maniere prévisible, et que la corégulation ne soit pas toujours possible, il
est important de reconnaitre que nous avons un besoin biologique inné d’étre
les uns avec les autres. Alors que le monde semble de plus en plus focalisé sur
Iautorégulation et 'indépendance, la corégulation constitue la base pour naviguer
en toute sécurité dans la vie quotidienne.
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Apprivoiser son systéme nervenx vous invite a découvrir votre systéme nerveux et
vous montre comment collaborer avec lui pour apporter un peu plus de sécurité,
de connexion et méme de joie dans votre vie. Vous allez intégrer de nouveaux
mots 4 votre vocabulaire et explorer certains concepts de base, mais vous n’avez
pas besoin de vous transformer en scientifique pour autant. Se lier d’amitié avec
son systeme nerveux est un processus doux de découverte et d’apprentissage. La
curiosité et 'envie d’explorer sont tout ce dont vous avez besoin.

Le fonctionnement
du systeme nerveux

Le systeme nerveux autonome pourrait également étre appelé systeme nerveux
automatique, car il assure I'entretien de base de votre corps : tout un ensemble
de choses que le corps fait apparemment sans effort (par exemple, la respiration,
les battements du coeur, la digestion), sans qu’il soit nécessaire d’y préter atten-
tion. Imaginez que vous deviez rappeler a votre coeur de battre, 4 vos poumons
de respirer ou a votre syst¢me digestif de faire son travail. Toute votre attention
serait concentrée sur ces fonctions vitales de base, et ne laisserait aucune place
pour penser & quoi que ce soit d’autre. Au lieu de cela, nous avons la chance de
disposer de ce syst¢eme inné qui permet a tous ces éléments de fonctionner, méme
si nous n’en avons pas conscience.

Peut-étre que votre systeme nerveux a fait du bon travail jusqu’a présent et
que vous vous demandez pourquoi vous auriez besoin d’en savoir plus 4 son
sujet. Comme dans beaucoup d’autres situations de la vie, lorsque nous com-
mengons vraiment 2 comprendre la manié¢re dont fonctionne une chose et les
bienfaits qu’elle nous apporte, nous découvrons une nouvelle facon d’entrer
en relation avec elle. A mesure que nous commengons a démystifier et a4 mieux
connaitre le fonctionnement de notre syst¢tme nerveux, nous reconnaissons le
pouvoir de la conscience autonome dans notre vie quotidienne, pour y apporter
de la bienveillance, de I'autocompassion, du bien-étre et méme de la joie. Une
meilleure compréhension nous offre des possibilités neuves et pleines d’espoir,
telles que 'opportunité de sortir de 'agacement ou de la frustration face a 'action
de notre systeme nerveux, pour aller vers la compassion et la gratitude pour son
fonctionnement.

Il est normal pour un étre humain de passer d’un état autonome a I'autre,
plusieurs fois par jour, que ce soit par de petits changements ou par des change-
ments plus importants. Pensez aux états que vous avez déja traversés aujourd’hui,
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Nous portons en nous le besoin continu d’étre en contact avec
les autres et, chaque jour, nous aspirons a trouver, et nous les
recherchons, des occasions de nous coréguler.

Grice a ces trois principes (hiérarchie, neuroception et corégulation), vous
disposez a la fois d’un moyen de reconnaitre le réle que joue la biologie dans
votre maniere d’interagir avec le monde, et d’un guide pour engager le dialogue
avec votre biologie de maniére a favoriser votre bien-étre.

Comment utiliser ce workbook

Que se passe-t-il lorsque quelqu’un vous dit ce que vous devez faire et vous
explique ensuite comment vous devez le faire? Au lieu d’avoir le sentiment d’étre
pris en compte, beaucoup d’entre nous ont plutdt 'impression qu’on leur force
la main. Que se passe-t-il lorsque quelqu’un vous demande ce qui vous attire ou
vous propose une série d’options et vous laisse choisir? Dans ce cas, la plupart
d’entre nous ont le sentiment que 'autre se soucie de ce que nous ressentons
et souhaitons. En général, nous répondons a une invitation chaleureuse par la
curiosité et réagissons négativement a une exigence.

Ce workbook est une invitation chaleureuse a votre égard, et jespére que
vous I'accueillerez avec curiosité et ouverture. Si vous avez 'impression de devoir
travailler dessus de bout en bout, si vous vous forcez a effectuer une page chaque
jour, ou si vous le traversez sans jamais regarder quelques pages plus loin ou sans
sauter de passages, vous vous sentirez probablement frustré et finirez peut-étre
par abandonner. Méme si vous vous forcez a faire tous les exercices, lorsque vous
arriverez 4 la fin, vous vous demanderez probablement pourquoi vous vous étes
donné tant de mal. Méme si I'objectif est effectivement de réaliser 'ensemble des
exercices, le chemin de la réussite n’est pas une ligne droite. Procédez avec une
attitude de curiosité et allez vers ce qui vous attire chaque jour. Soyez a Iécoute
de votre systtme nerveux tout au long de ces exercices. Lorsque vous ouvrez ce
workbook, demandez-vous ce qui vous semble nourrissant 2 ce moment-la, et
choisissez I'exercice qui vous convient le mieux. Rien ne presse, prenez tout le
temps qu’il vous faut pour réaliser 'ensemble de ces pratiques.

Le workbook est congu en deux parties. La partie 1 : « Se lier d’amitié avec
son systéme nerveux »; et la partie 2 : « Revenir a la sécurité et a la connexion».
La premiere partie propose diverses voies pour apprendre a connaitre le fonc-
tionnement de son systeme nerveux. Ces exercices, qui font appel au langage, 4 la
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visualisation, au mouvement et a la conscience corporelle, vous offrent de nom-
breux moyens pour vous lier d’amitié avec lui. Cette premiere partie vous aide a
découvrir comment fonctionne votre systéme nerveux et comment travailler avec
lui. La seconde partie s’appuie sur cette base et vous emmene dans 'univers des
schémas autonomes, grice a des exercices congus pour vous aider a retrouver le
chemin de la régulation dans les moments difficiles et 2 remodeler votre systeme
pour aller vers la connexion. Noubliez pas que, méme si le processus consiste a
réaliser les exercices de la partie 1 et & passer seulement ensuite a la partie 2, il n’y
a aucun ordre spécifique a suivre au sein de chaque partie. Ecoutez votre systeme
nerveux et laissez-le vous guider dans vos choix.

On m’interroge souvent sur 'impact de la neurodiversité lorsque I'on tra-
vaille avec le syst¢me nerveux. Lorsqu’il s’agit de réfléchir a la fagon dont nous
sommes ciblés, le point de départ pour tout le monde, que vous vous identifiiez
comme une personne neurodivergente ou comme neurotypique, est d’apprendre
a connaitre votre systeme nerveux. Il en va de méme si vous avez des problemes
de santé ou d’autres facteurs qui impactent votre systeme nerveux. Notre systeme
nerveux a tous est organisé autour des trois principes que sont la hiérarchie, la
neuroception et la corégulation. Nous voyageons tous le long d’un continuum
personnel de réponses. Il n’existe pas deux systemes nerveux identiques et le fait
d’apprendre a connaitre le fonctionnement de votre systéme nerveux vous permet
de devenir un opérateur actif de votre propre systetme, quelle que soit la fagon
dont il est ciblé.

Un systeme nerveux régulé est essentiel pour naviguer dans le monde avec un
sentiment de sécurité et de bien-étre.

Lorsque vous saurez vous lier d’amitié avec votre systeme
nerveux et vous ancrer dans la sécurité autonome, vous
évoluerez dans le monde d’'une maniere neuve et decouvrirez
les puissants bénéfices qui découlent de la découverte de vos
voies personnelles vers le calme et la connexion.

Alors quc vous vous apprétez a tourner cette page et 2 commencer votre voyage

d’exploration, rappelez-vous qu’il n’y a pas de bon ou de mauvais chemin... seul
compte celui qui est juste pour votre systeme nerveux!
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ensez 2 un ami proche et rappelez-vous comment cette relation a
commencé, puis s’est développée. Il est peu probable que votre
amitié se soit pleinement formée deés la premiere minute de votre
rencontre. Devenir amis, ou se lier d’amitié¢, demande du temps et de
Pattention. Chaque fois que vous vous voyez, vous apprenez a vous
connaitre un peu plus. La confiance s’installe au fil du temps. Vous
apprenez a connaitre les habitudes de 'autre, vous découvrez comment
vous parler mutuellement et, parce que la relation vous rend heureux,
vous trouvez des moyens de rester en lien. Il en va de méme pour se lier
d’amitié avec son systeme nerveux. Lorsque vous commencez a vous
familiariser avec votre systéme nerveux, vous en apprenez juste un peu
sur son fonctionnement intérieur. L’essentiel est de rester curieux sur son
fonctionnement et sur la maniere de travailler avec lui. Dans ce processus
pour vous lier d’amitié avec lui, vous finirez par apprendre a collaborer.
L’amitié requiert de la confiance, de la communication, des moments
de connexion, de Iattention, de la compassion et de la curiosité. II est
possible de créer tout cela avec votre systeme nerveux. Les exercices de
cette section sont congus pour vous aider a collaborer avec votre systeme
nerveux et a développer ces qualités. Lorsque vous vous liez d’amitié avec
votre systéme nerveusx, les défis inévitables auxquels vous étes confronté
au fil des jours ne sont plus aussi redoutables et vous vous apercevez que
vous pouvez naviguer dans la vie plus facilement.

Le processus pour se lier d’amitie avec son systeme nerveux

est un voyage de découverte permanent. Commencons des
maintenant.
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Mon systeme en >
équilibre

Avez-vous déja vécu un moment durant lequel vous aviez I'impression
d’étre dans un état de flow ? Avez-vous expérimenté une journée ot tout
était facile et ol vous vous sentiez vraiment bien? C’est votre systeme
nerveux qui fagonne ces expériences. Lorsque votre systéme nerveux est
régulé, vous trouvez I’équilibre, avec une sensation de stabilité, d’équa-
nimité et d’harmonie.

C’est votre systeme ventral, le systeme de sécurité et de connexion,
qui rend ces ressentis possibles. Lorsque le ventral mene la danse,
I'énergie de combat/fuite, au service de la survie, se transforme en une
énergie vivante, active et qui vous soutient tout au long de la journée.
L’immobilisation n’est plus nécessaire comme stratégie de survie et, a la
place, votre systeme dorsal vous apporte son soutien par une régulation
saine de votre digestion, en vous fournissant les nutriments nécessaires
pour vous nourrir. En apprenant a connaitre votre systeme nerveux, vous
apprendrez a reconnaitre ces moments nourrissants et a vous appuyer
dessus. Vous découvrirez qu’il est possible d’étre en équilibre.
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Cet exercice permet de visualiser, a I'aide de couleurs, votre systeme en équilibre.
Vous aurez donc besoin de feutres ou de crayons de couleur a portée de main. Le
cercle central représente le dorsal, le cercle intermédiaire représente le sympathique
et le cercle extérieur représente le ventral.

Commencons au centre avec votre cercle dorsal.

L’énergie ici est lente et réguliere, elle vous donne la sensation d’étre ancré dans le
sol. Coloriez le cercle central avec les couleurs qui illustrent cette expérience pour
vous. Ne réfléchissez pas trop, laissez-vous guider par votre intuition.

Ensuite, choisissez des couleurs pour illustrer le cercle
intermeédiaire qui représente votre systeme sympathique et
coloriez-le.

Ici, ’énergie est active et vivante, elle vous permet d’avancer tout au long de la
journée.

Passons maintenant au cercle ventral extérieur.
Un flux d’énergie est présent ici. C’est 'espace qui vous ancre dans la régulation

et la connexion et qui maintient les deux autres états dans un cadre contenant.
Coloriez-la avec des couleurs qui illustrent cette expérience.

ne fois que vous avez colorié tous les cercles, regardez les palettes de couleur
Une fois q 1 tous | | gardez les palettes d |
présentes dans chaque cercle et voyez comment ces nuances s’associent pour créer
une image d’équilibre.
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Pour finir, prenez le temps de réfléchir a ce que cela vous fait de voir votre systeme
en équilibre. En vous projetant au-dela de cet exercice, imaginez un instant que
vous vous sentez effectivement en équilibre.

Comment est-ce pour vous d’étre en équilibre?

Ou ccannez ce QR code

)

Laissez-vous quider dans cette pratique de visualisation
de votre systeme en équilibre en écoutant la méditation
Visualisation des 3 cercles (www.editions-quantum-way.com/
ressources/apprivoiser-son-systeme-nerveux-workbook).
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