La révolution de la théorie
polyvagale

La théorie polyvagale, développée par le neuroscientifique
Stephen Porges, il y environ 30 ans, offre une
compréhension simple et profondément humaine de notre
fonctionnement émotionnel et relationnel. Elle montre
comment notre systéme nerveux autonome influence en
permanence nos émotions, nos pensées, nos croyances et
nos comportements, souvent bien avant toute réflexion
consciente.
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Elle est aujourd’hui de plus en plus utilisée en psychologie,
en coaching et en accompagnement du stress, ou d'autres
problématiques telles que car elle permet de travailler a la
racine des difficultés, la ou le corps a appris la sécurité ou
I'insécurité.

I. Comprendre la théorie polyvagale
Notre systéme nerveux autonome a pour mission principale d’assurer notre survie. Pour
cela, il évalue en continu notre environnement a travers un mécanisme inconscient
appelé neuroception.

Avant méme que nous pensions, notre corps se demande :
Suis-je en sécurité ou en danger ?

Selon cette perception, il active différents états physiologiques et émotionnels.

- Les 3 piliers de la théorie polyvagale
1)La neuroception
La neuroception est notre radar interne de sécurité. Elle analyse automatiquement :

les expressions du visage

le ton de voix

'ambiance d’un lieu

les souvenirs associés a une situation

Elle ne passe pas par la réflexion consciente.

Si elle pergoit une menace, le corps déclenche une réponse de stress.

Si elle percoit de la sécurité, le corps permet I'apaisement, la connexion et la clarté
mentale.

2) La hiérarchie autonome : les 3 états et leurs bases nerveuses



Selon la théorie polyvagale, notre systéme nerveux autonome n’est pas simplement
composé d’'un mode « calme » et d'un mode « stress ». Il fonctionne selon une hiérarchie
de trois grands circuits biologiques, qui se déclenchent en fonction du niveau de sécurité
ou de danger pergu par la neuroception.

Chaque état correspond a une partie précise du systéme nerveux.

1. L’état de sécurité : le systéme vagal ventral (branche sociale du nerf vague)

Lorsque notre environnement est percu comme sdr, c’est la branche vagale ventrale du
nerf vague qui est dominante.

Elle permet :

un rythme cardiaque régulé
une respiration fluide

une digestion fonctionnelle
une détente musculaire
une bonne clarté mentale

Sur le plan psychologique et relationnel, cet état favorise :

le calme intérieur

la confiance en soi

la capacité a réfléchir et a prendre du recul
I'ouverture aux autres

la communication sereine

la créativité

C’est dans cet état que nous nous sentons compétentes, capables, en lien avec les autres
et avec nous-mémes.
C’est aussi |'état dans lequel I'estime de soi se consolide naturellement.

2. L’état de mobilisation : le systeme nerveux sympathique

Lorsque la neuroception détecte un danger ou une pression (réelle ou percue), le
systéme nerveux sympathique s’active.

Il prépare le corps a agir pour se protéger.
Physiologiquement :

le cceur s’accélére

la respiration devient plus rapide
les muscles se tendent

I'énergie est mobilisée

la digestion ralentit

Psychologiquement, cela se traduit souvent par :

e anxiété



agitation

colére

irritabilité

pensées envahissantes
besoin de controle
urgence a agir

C’est I’état du combat ou de la fuite.

Chez les personnes ayant une faible estime d’elles-mémes, ce mode est souvent tres

actif : hypervigilance, peur de l'erreur, stress permanent, surinvestissement,
perfectionnisme ou évitement.

Le corps cherche avant tout a se protéger, pas a s'épanouir.

3. L’état de repli : le systéme vagal dorsal (branche primitive du nerf vague)

Lorsque la menace est percue comme trop intense, durable ou impossible a fuir, le

systéme nerveux bascule vers la branche vagale dorsale.

C’est un mode de survie par immobilisation.

Physiologiquement :

chute d’énergie

ralentissement général du métabolisme
sensation de lourdeur corporelle

fatigue profonde

parfois engourdissement ou dissociation

Psychologiquement, on observe souvent :

découragement

honte

sentiment d’impuissance
impression d’étre nulle ou invisible
retrait social

perte de motivation

C’est I’état du figement ou de la déconnexion.

Dans le lien avec I'estime de soi, cet état est fréquemment associé a :

I'auto-dévalorisation

I'abandon de projets

la croyance de ne pas étre capable
la résignation

Le corps ne cherche plus a se battre, mais a économiser |'énergie pour survivre.



Il s'agit d’une logique biologique, pas un défaut personnel !

Ces trois états ne sont ni bons ni mauvais.
Ils sont des réponses adaptatives de survie.

Cependant, lorsque le systéme nerveux reste blogué en mobilisation ou en repli, la
personne vit durablement :

stress

épuisement

perte de confiance
schémas d’auto-sabotage

La théorie polyvagale permet justement de réentrainer progressivement le retour vers
I’état de sécurité vagale ventrale.

3)La corégulation

Avant de savoir nous calmer seuls, nous apprenons a nous réguler dans la relation avec
les autres.

Une voix douce, une présence rassurante, une écoute sincére permettent au systeme
nerveux de retrouver la sécurité.

La relation est donc un outil biologique d'apaisement, pas seulement psychologique. Elle
joue un réle fondamental dans la construction de la confiance et de I’'estime de soi.

II. Estime de soi et systéme nerveux : un lien direct

Une faible estime de soi n‘est pas un manque de volonté ou de confiance inné. Trés
souvent, elle correspond a un systéme nerveux qui a appris l'insécurité.

Lorsque I'on a vécu :

critiques fréquentes

rejet ou jugement

pression constante

échecs non soutenus
manque de reconnaissance

le corps enregistre des messages implicites tels que :
e je ne suis pas assez
e je suis en danger quand je m’exprime
¢ je dois me suradapter pour étre acceptée

Ces messages deviennent des automatismes biologiques.



- Impact sur les différents niveaux
Les émotions
Anxiété, honte, tristesse, peur de |’échec, colére contre soi, découragement.
Les pensées

Je ne suis pas capable.
Je vais forcément me tromper.
Les autres sont meilleurs que moi.

Les croyances

Je ne mérite pas la réussite.
Je dois étre parfaite pour étre aimée.
Je ne suis pas légitime.

Les comportements

Procrastination, évitement, surinvestissement, difficulté a poser des limites, auto-
sabotage, peur de prendre la parole.

Tout cela n’est pas un défaut personnel, mais une réponse de protection du systéme
nerveux.

III. Comment la théorie polyvagale aide a transformer I'estime de soi
La théorie polyvagale change profondément |I'approche du développement personnel.

Au lieu de forcer des pensées positives, elle commence par ramener la sécurité dans le
corps.

Quand le systéme nerveux se régule :

les émotions s’apaisent naturellement

les pensées deviennent plus nuancées

les croyances limitantes perdent en intensité

les comportements se transforment plus facilement

Elle permet notamment de :

reconnaitre ses états internes
comprendre ses réactions automatiques
apprendre a revenir au calme

restaurer un sentiment de sécurité
renforcer la confiance progressivement

Les outils utilisés peuvent inclure :

e des ressources mécaniques,
e des ressources mentales,



e des ressources respiratoires,
e des ressources émotionnelles
etc...

A découvrir pendant I'accompagnement. La transformation devient durable car elle
s’appuie sur la biologie du corps, si toutefois elle s’inclut dans notre vie comme une
routine, un entrainement régulier.

1v. Et dans le monde professionnel...
Dans le contexte professionnel, la théorie polyvagale est particulierement précieuse.
Elle permet de :

mieux gérer le stress et la pression

retrouver de la clarté dans les décisions
améliorer la communication

apaiser les conflits

renforcer la confiance en soi

prévenir |’épuisement professionnel
développer une posture de leadership sereine

Une personne dont le systéme nerveux est régulé :

ose davantage s’exprimer

pose des limites saines

gére mieux les imprévus

reste créative sous contrainte

inspire confiance a ses collégues et partenaires

Conclusion
La théorie polyvagale nous enseigne une vérité essentielle :

La sécurité intérieure précéde la confiance en soi
La régulation du corps précede le changement durable.

En comprenant et en apaisant le systéme nerveux, il devient possible de transformer en
profondeur :

ses émotions

ses pensées

ses croyances

ses comportements

L'estime de soi n’est plus un objectif a atteindre par I'effort, mais une conséquence
naturelle d’'un corps qui se sent enfin en sécurité.



