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Note: La coach-respiration® est une marque
déposée par Jean-Marie Defossez.

«Que feras-tu de ton courage ¢

Je jetterai peurs, épées et boucliers.

Que feras-tu de tes richesses?

Je sémerai la beauté.

Que feras-tu de ta toute-puissance ?

J'oserai chaque instant la douceur et la paix. »

JMD



Introduction

Stimulez votre nerf vague
pour «respirer la santé »

Soyes a U'écoute
de vos (hyper)sensibilités

Se sentir bien dans son corps et heureux dans sa téte est
le droit de chacun. Cependant, cet état n'est pas forcément
simple a atteindre et & conserver. Vous «respirez la santé»
seulement lorsque votre corps parvient a assurer en méme
temps l'ensemble des équilibres intérieurs qui lui permettent
d’étre et de rester en vie. En effet, votre corps fonctionne grace
a d'innombrables mécanismes régis par des lois chimiques et
physiques. Idéalement, tous ces mécanismes doivent rester
dans des états d'équilibre précis. Des quun déséquilibre
survient (que vous le ressentiez ou non), votre corps entre en
état de stress et doit compenser le plus rapidement possible.
Chaque équilibre perdu entraine une accélération de I'usure
de votre corps, vous vieillissez alors plus mal et plus vite. Votre
santé se dégrade et vous «tombez malade». Rester en bonne
santé revient donc a marcher en équilibre sur un fil de vie.
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Afin de vous maintenir sur ce fil, votre corps effectue en
permanence un travail d'équilibriste. Sans cesse, il ajuste ou
compense afin de s'adapter le mieux possible, parfois au prix
de dommageables compromis. Le paradoxe est que l'extréme
majorité de cet immense, continuel et indispensable travail
d’'ajustement se fait de maniere automatique et échappe 2 votre
conscience. Pourtant, notre corps ne peut s'adapter et (tenter de)
combler les manques que s'il pergoit tous les déséquilibres qui le
menacent. Cela implique que votre corps ressente tout ce qui se
passe au-dedans et dehors de lui. Pour le dire autrement: votre
niveau de santé dépend de la maniere dont vous étes en lien avec
vous-méme et le monde. Méme si vous ne vous en rendez pas
compte, c'est par vos (hyper)sensibilités que vous restez vivants.

A propos de sensibilité avec vous-méme et avec le monde,
vous possédez tous justement un nerf trés particulier chargé
de cette mise en lien. Il porte le nom curieux de «nerf vague »
et sera le fil conducteur de ce livre, que j'ai voulu facile a lire,
concret et pratique. Il fourmille d'«outils» qui vous permet-
tront de respirer la santé et le bonheur de vivre aux mieux des
possibilités de votre mental, de votre corps et de votre esprit.

Pour commencer, je vais vous parler brievement du nerf
vague. Vous allez découvrir a quel point ce nerf hypersensible
est a la fois 'ambassadeur du fait que tout est en lien avec tout
et un appel vivant & un monde ot la violence cede la place a la
douceur et a la bienveillance.

Qu’est-ce que le nerf vague ?

Votre nerf vague peut étre comparé 2 un réseau d'écoute
hyperperformant de vos états et fonctionnements intérieurs.

N

Clest grice a cette sorte de Big Brother que votre cerveau
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Introduction

«sait» ce qui se passe dans votre corps en direct et en continu.
Et cela sans que vous ne vous rendiez compte de rien.

Votre nerf vague nait pourtant au centre de votre cerveau
et est en lien direct non seulement avec 'ensemble de vos
centres de controles automatiques les plus profonds, mais
également avec votre mémoire. Il assure ainsi un lien physique
entre ce que vous avez vécu et ce que vous vivez dans l'instant.
Prenons I'exemple de vos battements de cceur. Leur force, leur
flexibilité et leur fréquence dépendent ainsi de vos besoins
en oxygene, mais aussi des séquelles d'événements trauma-
tisants que vous auriez vécus par le passé. Et c’est votre nerf
vague qui assure cette unité de tout ce que vous étes. Cette
réalité est fascinante. Nous pouvons en déduire que le corps
humain forme un tout indissociable, aussi bien dans I'espace
que dans le temps. Il s’en suit que les approches de soins ne
tenant pas compte de cette réalité sont et resteront forcément
incompletes.

Apres avoir traversé le cerveau, votre nerf vague s'échappe
ensuite de la boite crinienne par un petit orifice situé sous
chacune de vos oreilles. Il descend dans le cou pour se diriger
vers 'ensemble des organes vitaux de votre tronc. Tel un arbre
sensible, votre nerf vague plonge ainsi ses racines en vous. Le
nerf vague est tout l'opposé d'un dirigeant coupé du monde
qui commanderait depuis sa tour d'ivoire. Seulement un
cinquieme des fibres du nerf vague servent 2 transporter des
ordres en direction de vos organes profonds: cceur, poumons,
foie, estomac, intestins, pancréas, vésicule biliaire... Tout
le reste de ses fibres est dédié a I'écoute la plus attentive de
tous vos organes profonds afin d'informer en temps réel votre
cerveau de leur état de bien-étre et de leur fonctionnement.

~11 ~



Etre en bonne santé grace au nerf vague

Quid du malaise vagal ?

Quand le systeme nerveux automatique excitant de votre
corps (le fameux systeme sympathique) est épuisé a force
d'étre stimulé en permanence par les stress, il se coupe
fotalement durant un bref instant. Le nerf vague (qui appar-
fient au systéme nerveux calmant) se retrouve alors, bien
malgré lui, seul aux commandes avec toufe sa puissance
apaisante. Votre pression sanguine baisse et votre corps
ralentit au point que vous tombez alors « simplement » dans
les pommes. Mais votre nerf vague ne peut étre ni accusé
ni condamné. Si vous voulez éviter ces malaises : cessez de
vous épuiser !

Un nerf de jouvence

Longtemps, le nerf vague a été considéré uniquement
comme la voie de passage des ordres automatiques donnés
par le réseau nerveux chargé de calmer le corps (le fameux
systeme parasympathique). De fait, d&s que le nerf vague
regoit suffisamment de pouvoir et est en bon état de fonc-
tionnement, il vous assure, entre autres, un rythme cardiaque
posé et adaptable, une sécrétion idéale d’acide dans l'estomac
(indispensable a la digestion des protéines), une production
parfaite de bile de la part du foie (indispensable a la digestion
des matieres grasses), I'élaboration adaptée de sucs pancréa-
tiques (indispensable a la digestion des sucres). Ce ne sont
la que quelques exemples. Retenez avant tout que votre nerf
vague est le chef d'orchestre du fonctionnement de «longue
vie» de votre corps. Autrement dit: c’est votre nerf vague,
et lui seul, qui peut vous permettre de vivre longtemps
et en bonne santé.

~12 ~
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Lanti-inflammatoire le plus puissant du monde

Le role du nerf vague ne se limite pas aux fonctionnements
de longue vie de vos organes. Les scientifiques sont désormais
certains qu'il contrdle également le niveau global d’inflam-
mation de votre corps tout entier'. Il s'agit 12 d'une infor-
mation capitale pour votre santé. Elle signifie que, qui que
vous soyez, cest ce niveau global d'inflammation qui déter-
mine votre capacité 2 rester ou non en bonne santé. Concre-
tement, il suffit que votre niveau d'inflammation globale soit
réduit et «abracadabra» votre corps est naturellement protégé
au mieux de toutes les maladies chroniques : cancers, maladies
auto-immunes, allergies, intolérances, maladies neurodégéné-
ratives, dépressions, diabetes, maladies cardiovasculaires...
Cette protection face a ces maladies n’est ni une supposition
ni une théorie, il s'agit d'un fait scientifiquement établi. Forts
de cette réalité médicale, des chercheurs ont d’ailleurs mis
au point des stimulateurs capables de prendre en partie le
contrdle du nerf vague et de lui «ordonner» dabaisser le
niveau dinflammation globale. Ces scientifiques espéraient
ainsi permettre au corps de se soigner et de guérir tout seul.
Et cela fonctionne! Dans des hopitaux a travers le monde,
des dispositifs électriques de stimulation du nerf vague ont
permis de soigner a ce jour avec succes des maladies aussi
diverses que I'épilepsie, les troubles cardiaques, I'asthme et la
dépression séveres, la polyarthrite rhumatoide, la maladie de
Crohn... Plus besoin de médicaments, le corps se soigne seul !

A Tlinverse, toute baisse d'activité de votre nerf vague fait
glisser 'ensemble de votre corps dans un état inflammatoire
accentué. Votre corps se répare et s'autoentretient alors moins
bien et moins vite. A la fois, vous devenez une cible pour les
maladies et vous vieillissez mal et plus vite.

i. Les scientifiques appellent cela «l'inflammation systémique ».
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