
Tout savoir sur le
nerf vague 🙂



1. Qu’est-ce que le nerf vague ?

Le nerf vague est un nerf crânien essentiel à la
régulation du système nerveux autonome. Il possède
deux branches distinctes, chacune influençant
différemment nos réponses physiologiques et
émotionnelles :

La branche ventrale du nerf vague (myélinisée) :
Plus récente dans l'évolution, elle favorise les
comportements sociaux, la sécurité relationnelle
et l'apaisement physiologique.
Elle permet les interactions calmes, la connexion
aux autres, et la capacité à récupérer rapidement
après un stress.

La branche dorsale du nerf vague (non-myélinisée) :
Plus ancienne dans l'évolution, elle entraîne
l’immobilisation en cas de menace extrême, un
état de figement (freeze) ou de dissociation
profonde.
Utile à court terme en cas de danger vital, elle est
problématique lorsqu'elle est activée de façon
chronique, entraînant une sensation
d’impuissance et de déconnexion émotionnelle.



2. Quel est le lien entre nerf vague
et système nerveux autonome ?

Selon la théorie polyvagal de Stephen Porges, le système
nerveux autonome est constitué de trois états
principaux :

État ventral vagal (sécurité et engagement social) :
Régulé par la branche ventrale du nerf vague, cet
état permet la connexion, l’ouverture, la
confiance et une bonne régulation émotionnelle.

État sympathique (combat ou fuite) :
Activé en cas de stress, il mobilise de l'énergie
pour faire face au danger (accélération du
rythme cardiaque, tension musculaire, anxiété).

État dorsal vagal (figement, immobilisation) :
Activé face à une menace perçue comme
insurmontable, il engendre une sensation de
paralysie, d'impuissance et de déconnexion
émotionnelle profonde.

La régulation optimale du système nerveux autonome
repose sur la capacité à revenir rapidement à l’état
ventral vagal après des périodes d'activation
sympathique ou dorsale.



3. Quels sont les principaux
symptômes lorsque le nerf vague 

est affaibli ?

Un nerf vague dysfonctionnel se traduit souvent par :

Difficulté à réguler les émotions : anxiété, colère,
irritabilité chronique.

Problèmes digestifs persistants : syndrome de
l'intestin irritable, reflux gastro-œsophagien.

Fatigue chronique et manque d'énergie.

Sensation persistante de menace ou d’insécurité
intérieure.

Isolement social, difficulté à établir des relations
sécurisantes.

États dissociatifs fréquents : sensation d’être « coupé
» de son corps ou de ses émotions.

Inflammation chronique et troubles immunitaires.

Hypersensibilité sensorielle ou émotionnelle.



4. Pourquoi activer le nerf vague est
si important pour notre santé ?

Selon Stephen Porges, renforcer la branche ventrale du
nerf vague est essentiel, car cela permet de sortir
efficacement du mode survie (sympathique ou dorsal
vagal), facilitant ainsi un retour vers un état de sécurité
physiologique et relationnelle.

D’autre part, le nerf vague est également crucial pour la
régulation émotionnelle et somatique des
traumatismes. Stimuler la capacité vagale permet
notamment :

De retrouver une sécurité intérieure stable.

De libérer progressivement les tensions accumulées
par des traumatismes (petits ou grands).

De favoriser une meilleure intégration corps-esprit.

De restaurer l’accès à un état d’apaisement profond
et durable.

D'améliorer les capacités relationnelles et sociales,
essentielles pour la résilience émotionnelle.



5. Comment stimuler le nerf vague ? 

Pour stimuler le nerf vague et restaurer un équilibre optimal du
système nerveux autonome, il est essentiel d’utiliser des exercices
somatiques qui favorisent directement l’activité ventrale vagale
(sécurité relationnelle et physiologique). Voici quelques exemples : 

Exercice 1 : Orientation sensorielle (Grounding)
Lentement, tourne la tête et regarde doucement autour de toi.
Observe tranquillement ton environnement, sans juger ni
analyser.
Ressens clairement ton corps soutenu par la chaise ou le sol.
Cet exercice permet de reconnecter avec le présent et de
quitter les états de figement (dorsal) ou d’hyperactivation
(sympathique).

Exercice 2 : Auto-contact réconfortant
Pose une main sur la poitrine et l’autre sur l’abdomen ou le
ventre.
Ressens la chaleur et le poids rassurants de tes mains.
Respire lentement, en accueillant les sensations de sécurité
qui émergent progressivement.
Ce geste active spécifiquement la branche ventrale du nerf
vague, en renforçant le sentiment de sécurité relationnelle et
corporelle.

Exercice 3 : Vocalisations douces et fredonnement
Fredonne doucement (sons graves comme « mmm » ou « om
»).
Ressens la vibration dans la gorge, la poitrine et le visage.
Répète pendant plusieurs cycles respiratoires.
Ces vibrations stimulent directement la branche ventrale du
nerf vague en activant les muscles de la gorge et du visage,
essentiels à la sécurité sociale selon Porges.



En résumé :

Selon la théorie polyvagale de Stephen Porges, le nerf
vague joue un rôle essentiel dans la régulation du système
nerveux autonome. Il comporte deux branches clés :

La branche ventrale (sécurité, apaisement, connexion
sociale)
La branche dorsale (figement, immobilisation en cas de
menace extrême)

Lorsque le nerf vague est affaibli, cela perturbe notre
capacité à réguler nos émotions et à nous sentir en
sécurité, entraînant anxiété chronique, troubles digestifs,
fatigue persistante et déconnexion émotionnelle.

De plus, stimuler régulièrement le nerf vague à travers des
exercices somatiques spécifiques permet :

De restaurer durablement la sécurité intérieure.
De favoriser la libération profonde des traumatismes
accumulés dans le corps.
D’améliorer notre résilience émotionnelle, physique et
relationnelle.

Activer efficacement le nerf vague est donc une clé
puissante pour sortir durablement du mode survie et vivre
pleinement en sécurité, avec une régulation optimale du
système nerveux autonome.


