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13 techniques

pour activer votre nerf vague et
apaiser votre systeme nerveux

Mathias Gara | LAventure Chiropratique




Introduction

Vous sentez que votre stress est trop souvent en pilotage automatique ?

Que votre sommeil, votre digestion, votre énergie mentale ou méme votre
condition physique sont en dents de scie ?

Vous n'étes pas seul.

Que vous soyez entrepreneur en quéte de performance, sportif a la recherche
d'une récupération optimale, ou que vous souffriez de douleurs chroniques,
comprendre et stimuler votre nerf vague peut transformer votre quotidien.

L'un des leviers les plus puissants - et pourtant méconnus - pour réguler le
stress, I'inflammation, les tensions corporelles et méme I'humeur...
c'est le nerf vague.

Ce guide vous dévoile 13 techniques simples, naturelles et validées par la

science pour stimuler votre nerf vague et activer votre systéme nerveux
parasympathique - celui qui répare, digere, régénére et calme.

Ce que vous allez trouver dans ce guide:

Des techniques issues de la respiration, du mouvement, de
I'alimentation et de la neurostimulation

& Une explication simple mais rigoureuse pour chaque
technique

Une évaluation sur 3 critéres :

@ Facilité de mise en ceuvre
Rapidité des effets
@Y Intensité et profondeur des effets

e { Une présentation finale de la méthode exclusive VAGAL FLOW
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Technique n°1:

Respiration profonde &
cohérence cardiaque

Intérét :
C’est 'un des moyens les plus rapides et puissants pour calmer le stress et
activer le nerf vague.

Explication scientifique :

La respiration diaphragmatique lente agit via le diaphragme et le cceur sur le
nerf vague, en augmentant la variabilité cardiaque (HRV), un indicateur clé
d’'un systéme nerveux équilibré.

Mise en pratique :

e Exercice 4-7-8 : inspirez 4 sec, retenez 7 sec, expirez lentement 8 sec.
Répétez 4 cycles. Cette technique demande un peu plus de
concentration, mais elle est tres efficace pour apaiser rapidement le
mental.

e Cohérence cardiaque : inspirez 5 sec / expirez 5 sec pendant 5 minutes, 3
fois par jour. Son rythme simple et régulier en fait une méthode tres
accessible a intégrer dans une routine quotidienne.

Respirez par le nez, en veillant a gonfler le ventre a 'inspiration et a le relacher
a I'expiration.

ul Evaluation:
@ Facilité : 8/10 4 Rapidité : 9/10 & Intensité : 9/10
2! Note globale : 8.7/10

_ Idéal a pratiquer matin et soir. C'est la base de toute régulation nerveuse.



Technique n°2:

Rire & interactions
sociales positives

Intérét :
Le rire et les liens humains sincéres renforcent la détente, boostent les
hormones du bien-étre et activent le nerf vague.

Explication scientifique :
Rire provoque des micro-vibrations dans le diaphragme et la gorge, stimule la
respiration et relache les muscles faciaux — tous connectés au nerf vague.

Mise en pratique :

Regardez une vidéo drole ou un film comique.

Partagez un jeu, un repas, une balade avec quelgu’un que vous appréciez.
Faites des calins, souriez, appelez un proche.

Essayez un cours de yoga du rire ou de chant en groupe.

ul Evaluation :
@ Facilité : 8/10 4 Rapidité : 10/10 & Intensité : 8/10
Z{ Note globale : 8.7/10

. Méme un rire forcé devient rapidement sincere.
Laissez la joie résonner, votre nerf vague adore ¢a.




Technique n°3:

Chant, fredonnement
& vibrations vocales

Intérét :
Chanter ou fredonner stimule directement le nerf vague auriculaire et détend
instantanément le systéme limbique.

Explication scientifique :

Les sons vibrés (comme “Om”, “mmm”, ou les chants) activent les récepteurs
nerveux de la gorge et du crane, en lien avec le nerf vague. Ces pratiques
augmentent la variabilité de fréquence cardiaque (HRV) et réduisent I'activité

de 'amygdale (zone du stress).

Mise en pratique :

* Chantez seul(e) sous la douche ou en voiture.

% Fredonnez doucement un air apaisant pendant quelques minutes.
¥ Pratiquez un mantra ou le son “Om” 3 a 5 minutes le soir.

J1I Rejoignez un groupe de chant ou un karaoké.

ul Evaluation:

@ Facilité : 9/10
Rapidité : 8/10

@Y Intensité : 6/10

E{ Note globale : 7/10

- Méme sans chanter juste, c’est efficace. L'important, c'est la vibration.




Technique n°4:

Gargarismes
d’eau tiede

Intérét:
Une technique simple et accessible pour stimuler la gorge et activer les fibres
du nerf vague. Elle provoque un relachement rapide et une détente subitile.

Explication scientifique :

Le nerf vague innerve les muscles du larynx et du pharynx. En gargarisant, on
crée une vibration dans ces zones, ce qui active les terminaisons nerveuses
locales et envoie un signal de détente au systéme nerveux central.

Mise en pratique :

e Prenez une gorgée d’eau tiede, penchez légérement la téte en arriére et
faites des “glouglous” pendant 30 secondes.

e Faites cela matin et soir aprés le brossage de dents pour créer une
routine.

e Vous pouvez ajouter une légéere pincée de sel pour un effet antiseptique.

ul Evaluation:

@ Facilité : 8/10
Rapidité : 7/10

@Y Intensité : 5/10

E{ Note globale : 6.7/10

. Surprenant au début, mais redoutablement efficace quand on s’y
habitue.
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Technique n°5:

Y,
Activité physique )

réguliere

Intérét:
Bouger chaque jour stimule le nerf vague, équilibre le systéeme nerveux
autonome, et améliore durablement la résilience au stress.

Explication scientifique :

En plus de ses bienfaits bien connus sur le cceur et I'hnumeur, I'activité
physique augmente la variabilité de la fréquence cardiaque (HRV), réduit
I'inflammation chronique et favorise 'activation parasympathique lors des
phases de récupération.

Mise en pratique :

e Pratiquez 20 a 30 min de marche active, vélo, natation ou jogging doux,
chaque jour.

e Le yoga, le tai-chi ou le Qi Gong combinent respiration, mouvement et
équilibre = excellent combo vagal.

e Apreés 'effort, prenez 5 min pour respirer profondément ou vous étirer
doucement afin de renforcer I'effet relaxant.

e Méme une marche lente ou des étirements doux sont efficaces, en
particulier en cas de douleurs chroniques ou de fatigue nerveuse.

ul Evaluation :
@ Facilité : 7/10 4 Rapidité : 6/10 ¥ Intensité : 10/10
[£{ Note globale : 7.7/10

. Ce n’est pas l'intensité qui compte, mais la régularité. Méme une marche
quotidienne a un impact vagal réel.



Technique n°6:

Massage &
auto-massage

Intérét:

Le massage détend les muscles, calme I'esprit et stimule le nerf vague via des
récepteurs situés dans la peau et les tissus profonds. C'est un moyen simple
et agréable de relancer le mode « repos et régénération ».

Explication scientifique :
Le massage stimule le systéme parasympathique en réduisant le rythme

cardiaque, la pression artérielle et le taux de cortisol. Les zones comme la
nuque, les trapézes ou les pieds sont riches en connexions vagales.

Mise en pratique :

¢ Massez doucement votre nuque, vos épaules ou votre cuir chevelu
pendant quelques minutes, en respirant lentement.

e Utilisez une balle sous la vo(te plantaire pour relacher les tensions via les
zones réflexes.

e Sipossible, offrez-vous un massage professionnel relaxant (type
californien ou suédois)

e Pendant que vous massez, respirez lentement par le nez. Cela renforce
I'effet vagal en synchronisant respiration et toucher.

ul Evaluation :
@ Facilité : 8/10 4 Rapidité : 7/10 & Intensité : 8/10
[£{ Note globale : 7.7/10

. Méme quelques minutes d’auto-massage chaque jour peuvent faire une
vraie différence sur votre état nerveux.



Technique n°7:

Relaxation guidée &
scan corporel

Intérét:

Ces techniques aident a relacher les tensions musculaires et mentales, tout en
envoyant un signal de sécurité au cerveau. Elles activent le nerf vague en
vous placant dans un état de détente profonde.

Explication scientifique :

En focalisant votre attention sur le corps (body scan) ou en reldchant
progressivement chaque groupe musculaire, vous stimulez les circuits nerveux
du parasympathique, ce qui réduit 'activité du systeme de stress
(sympathique).

Mise en pratique:

e Allongez-vous ou asseyez-vous confortablement dans un endroit calme.

e Faites un body scan en portant successivement votre attention sur
chaque zone du corps, des pieds a la téte.

e Essayez la relaxation musculaire progressive : contractez un groupe
musculaire 5 sec, puis relachez.

e Utilisez si besoin une application ou un audio de relaxation guidée.

ul Evaluation :
@ Facilité : 7/10 4 Rapidité : 7/10 @Y Intensité : 7/10
=i Note globale : 7/10

_ Idéal le soir avant de dormir ou en cas de surcharge émotionnelle. A
pratiquer régulierement pour un effet cumulatif.
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Technique n°8:

Exposition bréve au
froid

Intérét:

L'eau froide active un réflexe naturel de ralentissement du corps. Elle stimule
instantanément le nerf vague et aide a sortir rapidement d’'un état de stress
ou d’agitation mentale.

Explication scientifique :

Le contact avec l'eau froide, surtout au niveau du visage et du cou, déclenche
le « réflexe de plongée ». Ce mécanisme ralentit la fréquence cardiaque, active
le parasympathique et augmente la variabilité de fréquence cardiaque (HRV).

Mise en pratique:

e Terminez votre douche par 30 a 60 secondes d’eau froide, en
commencant par les extrémités.

¢ Plongez votre visage quelques secondes dans un bol d’eau froide avec
glacons.

¢ Appliquez un pack de glace sur la nuque si vous préférez une méthode
plus douce.

e Pour les plus courageux, explorez la méthode Wim Hof : elle combine
exposition au froid, respiration et mental, avec un fort potentiel de
stimulation vagale et de résilience. Vous pouvez commencer en
cherchant "méthode Wim Hof" sur YouTube et suivre un protocole guidé

ul Evaluation:
@ Facilité : 5/10 4 Rapidité : 10/10 & Intensité : 9/10
i1 Note globale : 8/10

. Leffet est presque immédiat. Commencez en douceur si vous étes
sensible au froid, et observez la sensation de calme qui suit.




Technique n°9:

Méditation & pleine
conscience

Intérét:
La méditation calme I'esprit, renforce la résilience émotionnelle et stimule le
nerf vague en favorisant une présence ancrée et détendue.

Explication scientifique :

En portant votre attention sur le moment présent, vous réduisez I'activation
du réseau de I'angoisse (amygdale) et stimulez les circuits parasympathiques.
La méditation réguliere augmente aussi la variabilité cardiaque (HRV).

Mise en pratique:

e Commencez par 5 a 10 minutes par jour, dans un endroit calme, en vous
concentrant sur votre respiration ou les sons environnants (comme le
chant des oiseaux, le ronron du frigo ou votre souffle au passage dans les
narines).

¢ Utilisez des applications ou vidéos guidées si besoin (Calm, Petit Bambou,
Insight Timer...).

e Pratiquez aussi en pleine conscience au quotidien : marchez, cuisinez ou
mangez en portant attention a vos gestes et sensations.

ul Evaluation:
@ Facilité : 6/10 4 Rapidité : 6/10 & Intensité : 9/10
i1 Note globale : 7/10

. La méditation est I'une des pratiques les plus puissantes sur le long
terme. Méme quelques minutes par jour peuvent transformer votre
équilibre intérieur.
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Technique n°10:

Emotions positives,
gratitude & priére

Intérét:
Cultiver des émotions positives stimule le nerf vague, améliore 'humeur,
favorise la régulation émotionnelle et renforce la résilience mentale.

Explication scientifique :

Ressentir de la gratitude, de la joie ou de I'émerveillement active les zones
cérébrales liées au systéme parasympathique. Ces états abaissent le taux de
cortisol, réduisent la pression artérielle et améliorent la variabilité cardiaque
(HRV).

Mise en pratique:

e Tenez un journal de gratitude en notant 3 choses positives chaque jour.

¢ Prenez un moment de recueillement ou de priére, selon vos croyances,
pour cultiver un sentiment de paix et de connexion.

¢ Revivez un souvenir positif en vous concentrant sur les émotions
associées.

e Exposez-vous a des expériences d’émerveillement (nature, art,
musique...).

e En tant qu'entrepreneur, sportif ou en période de douleur, connectez-
vous chaque jour a ce qui vous inspire et vous éléve : cette énergie
soutient votre équilibre nerveux.

ul Evaluation:
@ Facilité : 8/10 4 Rapidité : 7/10 & Intensité : 7/10
4 Note globale : 7.3/10

. Un esprit reconnaissant est un esprit apaisé. Et un systéme nerveux
serein commence souvent par un simple « merci ».
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Technique n°11:

Sommeil de qualité

Intérét:

Un bon sommeil recharge le systéme nerveux, améliore la récupération
physique et mentale, et renforce I'activation naturelle du nerf vague pendant
la nuit.

Explication scientifique :

Pendant le sommeil, le cerveau se nettoie, le nerf vague s’active pleinement et
les fonctions de régénération s’enclenchent.

Le sommeil profond et le sommeil paradoxal sont les phases ou le systéme
parasympathique domine naturellement.

Un sommeil de qualité favorise la régulation hormonale, réduit I'inflammation,
stimule les mécanismes de réparation du corps et renforce I'équilibre entre
tension et relachement.

Mise en pratique:

e Dormez 7 a 9 heures par nuit, dans une chambre calme, fraiche et
sombre.

o Evitez les écrans, la caféine et les sources de stress 1 a 2 heures avant de
dormir.

e |nstaurez une routine du soir apaisante (lecture, respiration lente,
étirements doux).

e Une courte sieste (20 min) peut aussi renforcer les effets du sommeil sur
le nerf vague.

ul Evaluation:
@ Facilité : 5/10 4 Rapidité : 4/10 & Intensité : 10/10
4 Note globale : 6.3/10

. Bien dormir, c’est nourrir votre systéme nerveux. Ce n'est pas un luxe,
c’est un pilier de votre équilibre.



Technique n°12: N A
Exercices oculaires @ @
(Yoga des yeux)

Intérét:

Faire bouger les yeux dans différentes directions stimule des zones réflexes
du cerveau et du tronc cérébral, en lien avec le nerf vague. C'est une méthode
discréte et apaisante pour relacher la tension visuelle et mentale.

Explication scientifique :

Les mouvements oculaires, notamment latéraux, sont utilisés dans certaines
thérapies comme 'EMDR pour réguler le stress. lls mobilisent des connexions
avec les nerfs craniens proches du nerf vague et peuvent induire un état de
calme.

Mise en pratique :

e Regardez lentement de gauche a droite sans bouger la téte, 10 fois.

e Faites des cercles avec les yeux dans un sens puis dans 'autre.

o Alternez le regard entre un objet proche (20 cm) et un objet éloigné, 10
fois.

e Pratiquez 2 a 3 minutes pendant vos pauses écran ou le soir pour relacher
la tension.

ul Evaluation:
@ Facilité : 8/10 4 Rapidité : 5/10 ¥ Intensité : 5/10
Z{ Note globale : 6/10

. Simple, discret, mais efficace en complément d’autres techniques,
notamment en cas de fatigue mentale ou visuelle.



Technique n°13:

Alimentation équilibrée
& microbiote

Intérét:

Votre alimentation influence directement le fonctionnement du nerf vague via
I'intestin, souvent surnommé « second cerveau ». Bien manger soutient la
régulation du stress et la clarté mentale.

Explication scientifique :

Le nerf vague connecte votre cerveau a votre tube digestif. Un microbiote
sain envoie des signaux positifs via cette voie, tandis qu’une alimentation
déséquilibrée peut générer de l'inflammation et affaiblir le tonus vagal.

Mise en pratique:

e Consommez des aliments riches en oméga-3, en fibres, et en
antioxydants (poissons gras, légumes colorés, légumineuses...)

* Intégrez des aliments fermentés (kéfir, choucroute, yaourt nature,
kimchi...) pour nourrir votre microbiote.

e Limitez café, alcool, sucre raffiné et produits ultra-transformés.

e Mangez lentement, en machant bien et en pleine conscience.

Une alimentation anti-inflammatoire soutient aussi vos performances
cognitives, votre récupération physique et votre niveau d'énergie au
qguotidien.

ul Evaluation:
@ Facilité : 6/10 4 Rapidité : 3/10 & Intensité : 6/10
[£{ Note globale : 5.7/10

- Mieux manger, c'est nourrir aussi bien son ventre que son mental. Le lien
cerveau-intestin est plus fort qu’on ne le pense.
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¥\, Bonus : La technique “tout-en-un”

VAGAL FLOW

Le “lavage de dents” de votre systéme nerveux en 3 min par jour.

Et si vous pouviez réinitialiser votre cerveau, votre colonne et votre systéme
nerveux en 3 minutes par jour, allongé dans votre lit ?

VAGAL FLOW, c'est la méthode compléte que j'ai concue pour condenser les
bienfaits de plusieurs techniques en une seule séquence ultra-efficace, basé
sur plus de 10 années d’expérience et testé avec succes sur plus
de 10 000 patients :

Respiration vagale : ralentit le rythme cardiaque et envoie un signal de
sécurité au systeme nerveux

¥ Etirements neuro-articulaires : relachent les tensions musculaires et
apaisent les nerfs périphériques

© Mobilisation vertébrale douce : déverrouille la colonne, soulage les
disques et relance la communication corps-cerveau

= Stimulation cranienne & fasciale : calme le systéme nerveux central et
rééquilibre les zones liées au stress

6 Circulation du liquide céphalo-rachidien (LCR) : nettoie, nourrit le cerveau
et favorise un état de clarté mentale

ul Evaluation:

@ Résultats : Moins de stress, meilleure @ Facilité : 10/10
digestion, meilleur sommeil, concentration Rapidité : 10/10
accrue, douleurs apaisées... et une sensation @Y Intensité : 10/10

de clarté mentale rare. i Note globale : 10/10
B E— Ty




#: Bonne nouvelle : VAGAL FLOW est enfin disponible !

Cette méthode exclusive est désormais accessible dans une mini-formation en
ligne compléte, concue pour vous aider a libérer votre systéme nerveux et retrouver
toute votre énergie.

= Vous pouvez la découvrir dés maintenant en cliquant ici :
https:/mathias-gara.systeme.io/vagualflow-99e

#Y En complément de ce guide, cette formation vous permet d’aller plus loin avec :
e Des vidéos guidées
e Des exercices concrets
e Et des bonus exclusifs pour transformer votre bien-étre au quotidien.

C'est le moment d’intégrer VAGAL FLOW dans votre routine.
Votre systéme nerveux vous dira merci . ,

« » Merci d’avoir parcouru ce guide avec attention. J'espére qu'il vous a été
utile.

= Vos retours constructifs sont les bienvenus : ils me permettent
d’améliorer encore ce contenu et d’en créer d’autres, toujours plus utiles et
accessibles.

Q@ N ‘ . .
), Swueneg —ud M&éw dgafeme nenwewx na pad é@d&(/b (/e/ uw/ence,

mais de condlance, de dsuceun... et de @coe/@aeé minutes de w'g.u/a&'m,

A trés bientot, Mathias Gara
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