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Un nerf cranien qui va du visage au pubis et qui affecte tous les organes suivants :

Fonctionnement cérébral, cardiaque, pulmonaire, immunitaire, digestif, reproductif.

Un des plus longs nerfs du corps humain.
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La théorie polyvagale est la science qui consiste a se sentir suffisamment en sécurité pour tomber amoureux de la vie et prendre les risques de la vie." D. Dana
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o Développer sa compassion

3 Cley o biow-efie

1 - Définir un contexte juste : revenir a ce qui est objectif &
, vrai sur le moment
j o  Exercices de respiration
l &060550 /06‘@4/0(/7 q/ﬁﬁ 2 - Se souvenir qu'on a le pouvoir de choisir « Imaginer une nouvelle histoire « Renforcer sa capacité a pardonner
6&} 3 0?00% %w « Cultiver le sens de I'admiration « Trouver I'immobilité i travers la relaxation,
\ 3 - Nourrir la Connexion : a Soi, a la Nature, aux animaux, « Développer la gratitude le calme & le lacher prise
&7}%}7]/& wevewxs a nos proches, au Monde
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w m ibl Vision du monde ratégi

£ VAGAL VENTRAL 3 modes possibles Stratégies

g I Systeme do AL VENTRAL e monde et ; STRATEGIE DE sUR e

s € Connexion €U, accueillant. iy

f“ ant, invite

T ° capable de r¢ ondra _Connexion eala ‘Connecter

& de Pondre 3 [a demande Je suis ; Systeme nerveyx

3 ce qui Z ° q

£ I qui se présente OK, vivant(e) et bie, parasympathi v
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SYMPATHIQUE
SYMPPI’”C&)E Systeme d'action
* mobilisé pour attaquer
Danger

VAGAL DI\SAL

Anais Le Brech - Tous droits réservés - Ne peut étre partagé

<
]
)
O
I
c
[
&
)
©
~
c
[
E
-~
c
[
“
<
S
R
&
5]
1%
<l
i
a
&
~
[
c
)
rv
Q.
S
[<]
o
o
<



