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INTRODUCTION

Je me suis récemment rendu à Los Angeles pour le mariage d’un cousin. Avec plusieurs membres de ma famille, nous avions loué, au nord de la ville, une grande maison pour échapper à la folie des festivités. Dans l’une des trois salles de bains, la douche m’a inspiré l’introduction de ce livre.

Elle était très difficile à régler. Il y avait deux boutons à tourner: un pour l’eau chaude et un pour l’eau froide. Or je n’avais pas très envie de prendre une douche froide, d’autant plus qu’il régnait à ce moment-là, en Californie, une fraîcheur anormale pour la saison. La pression du pommeau était faible, et le réglage de la température, extrêmement délicat. Il suffisait de tourner un tout petit peu trop dans un sens ou dans l’autre pour que le jet passe de brûlant à glacial. Et pour ne rien arranger, dès que quelqu’un ouvrait un robinet ailleurs dans la maison, la température changeait brutalement, me faisant craindre toutes sortes de scénarios désagréables.

Dans les années qui ont suivi la publication de mon premier ouvrage, Activez votre nerf vague, j’ai encore beaucoup appris sur le rôle du nerf vague – encore plus encore que ce que je pensais savoir alors –, grâce aux avancées de la recherche! D’ailleurs, je suis convaincu que plus on apprend, plus on prend conscience de l’étendue de son ignorance.

Fort de ces nouvelles connaissances passionnantes, j’ai décidé de donner une suite à ce premier livre, parce qu’il me semblait nécessaire de sensibiliser le plus grand nombre de personnes au rôle joué par le nerf vague dans notre organisme, notamment sur notre santé cellulaire et immunitaire. Le système immunitaire est souvent présenté comme le système de protection du corps; je veux vous montrer qu’il est bien plus que cela.

Contrairement à ce que l’on croit, l’être humain peut contrôler son système immunitaire par l’intermédiaire de son système nerveux – et le nerf vague y mène directement.

L’origine du nom de ce dernier reste mystérieuse. Le terme «vague» ferait référence au fait que ce nerf, très étendu, semble parcourir le corps au hasard, mais je pense qu’il a été baptisé ainsi parce que son fonctionnement laissait perplexes tous ceux qui l’étudiaient alors. Ils se trouvaient devant un nerf unique, qui ne pouvait se comparer à aucun autre.

Les nerfs spinaux émergent de la colonne vertébrale et se ramifient pour innerver les muscles squelettiques. Ils assurent la transmission, entre le cerveau et les muscles, des signaux responsables de la proprioception (perception des parties du corps dans l’espace) et du mouvement. Même si ces nerfs jouent un rôle important, leur fonctionnement reste simple à comprendre.

Éléments clés du système nerveux autonome (responsable des fonctions automatiques inconscientes de l’organisme), les nerfs sympathiques partent de ce que l’on appelle le «tronc sympathique», une chaîne de neurones émergeant du tronc cérébral et longeant les faces antérieures de la colonne vertébrale. Chaque nerf du tronc sympathique se compose d’un rameau unique reliant chaque organe viscéral et permettant de répondre par le combat ou la fuite en cas de stress.

Les nerfs crâniens, enfin, parcourent notre boîte crânienne ainsi que notre visage. Ils jouent un rôle important dans la perception par la plupart de nos sens (vue, odorat, ouïe et goût), ainsi que dans les mouvements des muscles squelettiques de la tête et du cou. Ils participent aussi aux échanges d’informations sympathiques et parasympathiques entre la région crânienne et le reste du corps. Sans ces douze paires de nerfs partant du tronc cérébral, notre visage serait privé de tout mouvement ou sensation.

Seul nerf crânien à s’étendre au-delà du cou et de la tête, le nerf vague, remarquablement étendu, est connecté à des organes très variés. Il achemine des informations parasympathiques du cerveau aux viscères (et inversement), et il est étroitement lié au tronc sympathique (ce qui lui confère un certain contrôle sur les cellules de notre système immunitaire). Mais il vaudrait mieux parler de «nerfs vagues» au pluriel! En effet, même si le singulier est plus courant (et je l’ai d’ailleurs adopté dans tout le livre), notre corps compte en réalité deux nerfs vagues: un à droite et un à gauche. Si cette paire de nerfs est unique, c’est parce qu’elle constitue le point de contact physique entre la composante parasympathique du système nerveux autonome et la quasi-totalité de nos organes.

Le nerf vague est donc le seul du corps humain à offrir autant de complexité dans ses ramifications, ses connexions et ses fonctions; voilà pourquoi il me fascine. Cela fait trente ans que je m’intéresse à cet organe, depuis le jour où j’ai découvert ses lignes arborescentes dans un manuel. Et quand on m’a présenté ce nerf, pourtant sans équivalent, comme un simple messager du système nerveux parasympathique, cette explication ne m’a pas convaincu.

Peu de professionnels de santé ont conscience de l’importance du nerf vague. Au cours de notre formation, nous apprenons qu’il participe aux fonctions parasympathiques de l’organisme, mais nous négligeons ensuite très vite cette information. Je ne puis m’en satisfaire. Alors, j’ai choisi de consacrer ma vie à mieux le faire connaître, afin que les professionnels de santé puissent mieux soigner leurs patients.

Ma mission est de donner à tous, soignants comme soignés, les clés pour comprendre que le nerf vague est la première voie de régulation de notre équilibre physiologique (homéostasie) et que tout dysfonctionnement de ce nerf est susceptible d’entraîner des maladies parfois chroniques ou sans remèdes connus.

La bonne nouvelle, c’est que, grâce aux avancées de la science, nous en apprenons chaque jour davantage sur les moyens de mesurer, d’améliorer et d’optimiser le fonctionnement du nerf vague.

Mais revenons à notre douche de Los Angeles.

En tournant les boutons dans tous les sens pour trouver la température idéale, j’ai fini par constater que le réglage était très difficile à maîtriser. Le jet d’eau était soit brûlant, soit glacial. Et le débit était plus faible que je ne l’aurais voulu. Cela avait sur moi des conséquences physiologiques et psychologiques mineures certes, mais tangibles.

La douche était déréglée, tout comme notre système nerveux autonome peut l’être. La pression de l’eau était trop faible, à l’image du tonus de notre nerf vague (sa capacité à transmettre des signaux) lorsqu’il est soumis à trop de facteurs de stress ou à une sollicitation excessive. Je cherchais à obtenir une température modérée, de la même manière que notre corps aspire à trouver un équilibre entre ses fonctions parasympathiques et sympathiques. Sans cet équilibre, notre système autonome peut nous faire passer sans transition du chaud au froid, c’est-à-dire du mode combat/fuite au mode repos/digestion. Et à l’instar de la température de l’eau oscillant entre le chaud et le froid quand je tripotais les boutons, j’étais moi-même soumis, à cet instant, à des facteurs extérieurs, dont je n’avais pas entièrement conscience ou sur lesquels je n’exerçais aucun contrôle.

Mon expérience dans cette salle de bains m’a fourni l’exemple parfait pour illustrer les effets d’un système nerveux autonome déréglé sur nos fonctions les plus simples.

Face au changement, notre corps a besoin d’une bonne capacité de résilience. L’homéostasie n’est pas un état fixe: c’est un mouvement d’oscillation constante entre le chaud et le froid, qui s’effectue avec une précision et une subtilité telles qu’il nous maintient dans un entre-deux tiède et agréable. C’est pourquoi la régulation du système nerveux autonome dépend du bon fonctionnement du nerf vague et du système parasympathique, ainsi que de leur faculté à transmettre des informations de façon efficace. Nous devrions tous aspirer à accroître notre capacité d’adaptation – un concept que j’aborderai plus en détail plus tard.

Imaginez que, sous la douche, l’eau soit ressentie comme plus ou moins chaude, sous l’effet des facteurs de stress que vous subissez au quotidien ou qui vous ont affecté par le passé. Chez certaines personnes, le bouton d’eau chaude est ainsi réglé au maximum. Pour revenir à une température agréable, il faut tourner le robinet d’eau froide de façon volontaire, jusqu’à atteindre l’équilibre. Plus cet ajustement s’opère rapidement, moins on subit d’écarts de température. Dans notre corps, le système nerveux sympathique est en état d’alerte élevée (le bouton d’eau chaude reste en position «ouvert»); notre capacité à maintenir l’eau à une température agréable repose entièrement sur le nerf vague et sur le contrôle parasympathique.

Quand le nerf vague dysfonctionne, nos mécanismes de réponse au stress sont suractivés, avec des conséquences désastreuses: inflammation, activation des cellules immunitaires, dysfonctionnement cellulaire et suspension du fonctionnement optimal du corps. Les maladies chroniques attribuées à notre mode de vie sont le résultat d’un mauvais contrôle de l’inflammation, dû à une défaillance du nerf vague.

Pour vous permettre de mieux comprendre et d’optimiser le fonctionnement de votre nerf vague, j’ai créé un cahier d’activités qui vous aidera à évaluer les défis que pose le dysfonctionnement de ce nerf, à faire une première mesure de sa fonctionnalité, puis à intégrer facilement dans votre quotidien différents exercices, outils et stratégies qui lui permettront de mieux fonctionnera.

J’ai par ailleurs organisé ce livre en trois parties. La première s’intéresse aux facteurs de stress responsables de l’activation de notre système sympathique. Ensemble, nous identifierons ceux qui vous affectent particulièrement et établirons la chronologie des événements qui ont pu, peu à peu, dérégler votre nerf vague. Mon expérience de praticien m’a montré qu’il existait une corrélation quasi systématique entre l’apparition des symptômes d’une maladie chronique et la survenue d’un événement particulièrement stressant ou constituant un défi. En enquêtant sur l’historique de vos facteurs de stress, vous découvrirez les causes spécifiques de certains de vos maux, prendrez conscience de leur effet cumulatif et remonterez peut-être jusqu’à un éventuel incident déclencheur.

La deuxième partie présente les techniques les plus efficaces pour mesurer l’activité de votre nerf vague, avec un focus sur la variabilité de la fréquence cardiaque. Après avoir levé le voile sur les causes des possibles dérèglements dont vous souffrez, nous pourrons dresser le bilan de votre état de santé actuel. Nous nous appuierons sur ces données pour définir des paliers de progression et améliorer vos marqueurs de santé grâce aux méthodes présentées dans la troisième partie.

Cette dernière réunit plusieurs outils et exercices ciblés visant à optimiser le fonctionnement de votre nerf vague. Je reviendrai rapidement sur les exercices de base décrits dans mon premier livre avant de vous proposer de nouveaux outils fondés sur les dernières avancées scientifiques en la matière. Certains montrent des résultats prometteurs pour les personnes souffrant de pathologies chroniques, tandis que d’autres ont prouvé leur efficacité dans l’amélioration des fonctions cognitives et de la santé physique dans son ensemble!

«Fais-le ou ne le fais pas, mais il n’y a pas d’essai.»

Maître Yoda

Je suis heureux de partager avec vous le fruit de mes travaux en vous révélant les pouvoirs insoupçonnés du nerf vague.

À travers ce livre, j’espère vous donner tous les outils nécessaires pour vous aider à vivre le plus longtemps possible en bonne santé et à profiter au mieux de ce que la vie peut vous offrir!

 

a.  La version française de ce cahier est disponible sur le site https://www.thierrysouccar.com/cahier-evaluation-nerf-vague


Partie 1

IDENTIFIER LES
FACTEURS DE STRESS

Ces éléments qui brident le potentiel
de votre nerf vague


Chapitre 1

QU’EST-CE QU’UN FACTEUR DE STRESS?

Imaginez que votre corps soit une voiture automatique munie de deux pédales: l’accélérateur et le frein. La plupart du temps, cette voiture ne peut bouger que si l’on appuie sur l’accélérateur. Pour la mettre en mouvement, il faut appuyer sur la pédale de frein tout en plaçant le levier de vitesses en position marche avant ou marche arrière, puis appuyer sur l’accélérateur pour faire avancer ou reculer la voiture.

Une fois sur la route, il vous faudra parfois rouler plus vite, par exemple pour doubler un véhicule, vous insérer sur une voie rapide ou démarrer quand le feu passe au vert. Vous appuierez alors plus fort sur la pédale d’accélération.

À d’autres moments, c’est la pédale de frein que vous devrez actionner: à l’approche d’un feu rouge ou d’un stop, si un conducteur vous fait une queue de poisson ou quand vous vous retrouvez dans un embouteillage.

Pour rouler, vous avez donc besoin de ces deux pédales. L’accélérateur vous permet d’avancer et de rejoindre votre destination. Le frein est nécessaire pour vous arrêter, mieux maîtriser votre véhicule et veiller à la sécurité de vos passagers, des autres véhicules et des piétons.

Cette analogie illustre parfaitement, à mon sens, le fonctionnement de notre système nerveux autonome. Sans l’accélérateur (la division sympathique du système nerveux autonome) nous ne pourrions pas avancer de façon efficace. Sans le frein (la division parasympathique du système nerveux autonome), nous ne pourrions pas ralentir l’allure, contrôler nos mouvements ni nous arrêter si la situation l’exige.

Quand les deux systèmes fonctionnent correctement (quand l’accélérateur transmet au moteur les instructions qui feront avancer plus ou moins vite la voiture et quand les freins permettent à cette dernière de ralentir ou de s’arrêter de façon maîtrisée), nous pouvons rouler sans mettre nos passagers en danger. À l’aide du volant, nous déterminons de façon consciente la direction à prendre, et tous ces éléments opèrent ensemble pour nous mener à destination de façon sûre et efficace.

En revanche, quand la machine ne marche pas comme elle le devrait, nous courons le risque de développer des problèmes, voire des maladies. Le maître mot ici est «contrôle». Nous devons être en mesure d’adapter notre allure en fonction des circonstances.

Il est indispensable de pouvoir ralentir ou de stopper quand les circonstances l’exigent. Si l’on roule trop vite aux abords d’une école, on doit être capable de réduire son allure. Si une autre voiture sort brusquement de sa place de parking, il faut pouvoir piler pour ne pas lui rentrer dedans. La pédale de frein offre au conducteur le contrôle nécessaire à la sécurité de tous, de la même manière que notre système nerveux parasympathique nous permet de mieux nous maîtriser. Mais pour que ce mécanisme fonctionne de façon optimale, il doit avoir des plaquettes et disques de freinage en bon état, ainsi que du liquide de frein en quantité suffisante pour transmettre aux roues l’ordre de décélérer.

Les facteurs de stress sont des déclencheurs qui nous font appuyer sur la pédale d’accélération. Ils activent notre système nerveux sympathique. Ce dernier est souvent réduit à un mode d’action binaire dit «combat ou fuite», mais je trouve cette expression un peu simpliste. Sans l’intervention du système nerveux sympathique, nous ne pourrions pas agir de façon productive pour réaliser nos ambitions. C’est lui qui nous mobilise et nous donne envie d’éprouver un sentiment d’accomplissement. C’est lui qui nous pousse à nous mettre en mouvement et à aller toujours plus loin. Une voiture dont l’accélérateur est abîmé ne peut pas rejoindre sa destination; un individu dont le système nerveux sympathique dysfonctionne est incapable d’atteindre ses objectifs.

Le stress peut avoir des effets négatifs ou positifs – ce que nous avons tendance à simplifier en parlant de «bon stress» (parfois aussi appelé «eustress» ou «stress positif») et de «mauvais stress» («distress» ou «stress négatif»).

L’eustress (stress positif) active votre système nerveux sympathique pour vous aider à atteindre un but personnel ou professionnel. S’entraîner à courir un marathon ou à parcourir 150 km à vélo est une source d’eustress, tout comme le fait de démarcher de nouveaux clients, puisque cela vous aide à développer votre entreprise ou vos revenus. Quand un défi vous semble être une occasion à saisir, un pas de plus vers la réalisation de vos ambitions, le stress qu’il suscite est positif. En général, il s’agit d’épreuves que nous nous imposons à nous-mêmes: nous nous fixons un objectif, déterminons les étapes à franchir pour l’atteindre et, bien souvent, toutes les conditions sont réunies pour que nous réussissions à les surmonter.

Le distress nous retient d’avancer ou nous éloigne de nos objectifs. Le plus souvent, il est provoqué par des facteurs extérieurs. Ses effets se font ressentir dans tout notre corps, dont il affecte l’équilibre biochimique, ce qui nous empêche d’avancer dans la direction voulue. Le stress n’est pas mauvais en soi, mais quand il nous bride, il risque de nous enfermer dans une spirale de pensées négatives et de conflits intérieurs.

Cela se vérifie tout particulièrement lorsque l’on a vécu un incident traumatique ou que l’on est soumis à un stress – deux épreuves importantes, qui nous fragilisent à long terme.

Quand le stress devient chronique ou qu’il est provoqué par un événement traumatique, c’est comme si nous appuyions en même temps sur les deux pédales de notre véhicule. La pression sur l’accélérateur est telle que, pour compenser, les plaquettes de frein travaillent à fond et commencent à s’user. Et si cela se produit de façon régulière et prolongée, c’est tout le système de freinage qui perdra en efficacité jusqu’à ne plus fonctionner du tout. De même, lorsque le système nerveux sympathique est en permanence activé sous l’effet du mauvais stress, le système nerveux parasympathique (et notamment le nerf vague) s’épuise et devient moins efficace dans sa mission de régulation de la machine corporelle.

Heureusement, il est possible de soigner et de consolider ce système, mais cela exige un certain travail!

• Étape 1: identifier les sources de stress et distinguer les facteurs positifs et les facteurs négatifs.

• Étape 2: étudier le fonctionnement du nerf vague, de la voie cholinergique anti-inflammatoire et du système nerveux parasympathique pour mieux comprendre leurs rôles dans les mécanismes de repos, de digestion et de récupération.

• Étape 3: mettre en œuvre une stratégie pour restaurer le système nerveux parasympathique de façon efficace et scientifique.

Pour commencer, attardons-nous un moment sur les différents types de facteurs de stress et apprenons à distinguer ceux qui nous aident à progresser vers nos objectifs (eustress) et ceux qui nous empêchent d’avancer (distress).


Chapitre 2

LES FACTEURS DU QUOTIDIEN

Commençons par les facteurs de stress les plus courants, ceux qui nous font dire, au quotidien, que nous sommes «stressés». Je veux parler de ces difficultés de tous les jours, que chacun éprouve plus ou moins vivement – soucis financiers, difficultés relationnelles, problèmes personnels ou professionnels, etc.

Que l’on s’inquiète de l’état de son compte en banque ou de l’évolution de ses placements financiers, les préoccupations économiques nous affectent tous. (Je vous invite d’ailleurs à lire deux de mes ouvrages préférés sur le sujet: Devenez riche, de Ramit Sethib, et Père riche, père pauvre, de Robert Kiyosakic.)

Dans la sphère personnelle, les sources de stress sont également nombreuses, que l’on doive affronter des problèmes de communication dans son couple, veiller aux besoins de ses enfants ou prendre soin d’un proche malade. Et si l’on se laisse déborder par ces sources de stress, cela peut avoir des conséquences lourdes pour notre bien-être. Je connais moi-même des soucis de cet ordre, mais je fais de mon mieux pour les appréhender sous un angle positif de façon à les transformer en bon stress. J’entraîne l’équipe de baseball de ma fille de 6 ans et, tous les soirs, ma petite de 2 ans réclame que ce soit moi qui la couche (en ce moment, elle est dans sa phase «papa»). Pendant ce temps, mes parents, tous deux retraités, s’occupent de ma grand-mère, bientôt centenaire.

Les problèmes amoureux sont particulièrement éprouvants, puisqu’ils impliquent nos émotions et nous rendent très vulnérables. Lorsque la communication est mauvaise ou que l’énergie générale est négative, cela ne peut qu’accroître notre niveau de stress. Les premiers mois d’une rencontre amoureuse sont souvent euphoriques, on vit sur un petit nuage… mais quand surviennent les disputes, les trahisons ou la rupture, on se sent plus bas que terre. C’est la façon dont nous gérons nos émotions qui nous fait percevoir un événement sous un angle positif ou négatif et qui en fera une source de bon ou de mauvais stress. Voici certains de mes ouvrages favoris sur les relations amoureuses et la parentalité: Les hommes viennent de Mars, les femmes viennent de Vénus, de John Grayd; Parents enfants: grandir ensemble, de Shefali Tsabarye; La Voie de l’homme révélé, de David Deidaf.

Dans le domaine professionnel, les facteurs de stress sont tout aussi nombreux. Certains de mes patients fournissent d’importants efforts physiques, tandis que d’autres gèrent des sommes astronomiques. Au travail, le stress peut être lié à la durée de vos trajets domicile-bureau, à vos relations avec vos collègues, à votre niveau d’exigence ou au développement de votre entreprise. 

En choisissant de voir ces défis du quotidien comme des tremplins vers un meilleur avenir, vous modifierez l’expérience que vous en faites et commencerez ainsi à transformer le stress négatif en stress positif.

 

b.  Alision, 2020.

c.  Un monde différent, 2017.

d.  J’ai lu, 2011.

e.  Le Courrier du livre, 2016.

f.  Contre-dires, 2023.
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