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Cet ouvrage s’adresse d’abord au grand public, dans un but de prévention, pour bénéficier d’une santé optimale en utilisant au mieux les fonctions de notre organisme. Dans le cas présent, la fonction respiratoire sera abordée de façon systémique dans ses interrelations avec d’autres facettes de l’être humain. Cet ouvrage ne traite pas des pathologies respiratoires qui doivent faire l’objet d’un suivi médical approprié. Leur complexité demande en effet une qualification approfondie. Toute difficulté significative doit faire l’objet d’une consultation spécialisée. Les bases de cet ouvrage sont celles de la formation des professionnels de la santé, enrichies de longues années d’expérimentation avec des publics très variés et de partages avec de nombreux professionnels, lors de multiples sessions de formation continue, ainsi que de la pratique soutenue de techniques psychophysiques orientales, souvent méconnues du grand public ou présentées uniquement dans leur contexte culturel. Il n’est pas une approche métaphysique mais holistique de l’être humain, considéré comme un tout aux fonctions interconnectées.


Je me suis laissé guider par le bon sens afin de recenser les ressorts simples et puissants dont tous peuvent bénéficier et les éclairer a minima afin d’en saisir les usages et les mécanismes. J’ai donc choisi de faire l’impasse sur les aspects trop techniques des phénomènes respiratoires, comme sa biochimie (qui demande d’entrer dans un niveau d’information spécialisée), pour privilégier l’expérimentation et le ressenti en abordant l’être humain comme un tout dynamique. C’est la limite de la vulgarisation. Ceux que ne rebute pas l’aridité de l’approfondissement scientifique trouveront dans la bibliographie quelques excellentes références pour aller plus loin.


S’il s’adresse en priorité au grand public, les professionnels de la santé, de l’enseignement et de l’accompagnement des personnes pourront également y puiser quelques suppléments de réflexions utiles pour eux-mêmes ainsi que des pratiques complémentaires pour leurs patients. Le lecteur pourra, de façon autonome, réaliser un grand nombre d’explorations et de découvertes, pour son plus grand bénéfice. Les exercices pratiques sont simples et demandent surtout une attention soutenue afin de percevoir des sensations quelquefois subtiles et acquérir un meilleur usage de cette fonction vitale.


En outre, il sera toujours utile de faire appel à des spécialistes de chaque discipline pour un approfondissement plus important et un entraînement plus poussé.
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Il semble étrange de s’intéresser en particulier à une fonction du corps humain, la respiration, qui nous occupe tout au long de notre vie (essayez de l’interrompre plus de quelques minutes !), mais que la plupart d’entre nous, professionnels inclus, ignorent royalement en permanence. Pourtant, il s’agit d’un enjeu de santé publique. Si la malbouffe est responsable, sur toute la planète, du surpoids de millions d’adultes et d’enfants ainsi que de nombreux déséquilibres alimentaires fort nocifs pour la santé alors qu’une alimentation équilibrée est favorable à une bonne condition physique et une longévité correcte, le plein usage du potentiel de la respiration est pour chacun une garantie d’un meilleur équilibre physique, énergétique, affectif et psychique.


Le simple fait de respirer est si « naturel » qu’il n’attire pratiquement jamais notre attention. Nous avons un seul corps, pour vivre, survivre ou bien vivre. Selon l’usage que nous en faisons, le degré de connaissance et de familiarité avec la complexité de ses fonctions, les bénéfices sont différents. En effet, la respiration est impactée par toutes les nuances de ce qui nous arrive à chaque seconde, mais en retour, elle peut contribuer à influencer les fonctions de notre organisme, mais aussi nos réactions émotionnelles et nos humeurs, ainsi que notre état d’esprit. Son potentiel est considérable et nous pouvons dépasser l’usage limité habituel qui en est fait. Chacun adopte un style propre, correspondant à sa façon d’être, pour faire usage de sa fonction respiratoire, surinvestissant une partie du corps, en négligeant d’autres, avec des conséquences importantes que nous allons mettre en évidence.


Nous allons donc, tout au long de cet ouvrage, aborder la respiration dans ses dimensions anatomique, physiologique, énergétique, psychologique, émotionnelle, psychique, spirituelle, et aussi ses aspects pratiques pour les activités liées au travail, au sport, au ressourcement, à la santé, au bien-être et à la détente. Car la respiration, qui nous accompagne fidèlement en permanence et dont les variations traduisent comme un sismographe nos états intérieurs et s’adaptent aux moindres fluctuations de nos activités, se révèle une aide précieuse si nous savons établir une relation de forte complicité avec cette fonction essentielle.


Le langage populaire, riche de sens, nous en rappelle d’ailleurs l’importance :




– « Être gonflé à bloc »


– « Ne pas manquer d’air »


– « Pomper l’air »


– « Se dégonfler »


– « Prendre de grands airs »


– « Couper le sifflet » ou « couper la chique »


– « Avoir du souffle »


– « Être inspiré »


– « Avoir le souffle coupé »


– « Rendre son dernier souffle »


– « Avoir besoin d’oxygène »


– « Prendre un bol d’air »





 


La fameuse réplique d’Arletty « Atmosphère, atmosphère ! Est-ce que j’ai une gueule d’atmosphère ? » donne une touche poétique à cette relation de l’être humain avec son environnement gazeux.


C’est dire l’importance de cette fonction vitale au quotidien, aussi essentiel que l’appareil digestif, auquel nous sacrifions trois fois par jour, par l’usage des repas, qu’il ne nous viendrait pas à l’esprit de manquer. Mais la majeure partie de nos activités respiratoires est inconsciente, même le jour.


C’est seulement quand notre respiration est perturbée qu’elle se rappelle à nous : souffle court après une montée rapide d’étages ou d’escaliers du métro, suspendue quand nous sommes en alerte, embarras lors d’une prise de parole devant un public, etc. Nous y faisons appel quand nous pratiquons une activité sportive : respiration rythmée de la course à pied, suspension dans la plongée en apnée, expiration forte et bruyante dans la frappe de la balle au tennis. La respiration est notre complice et notre alliée dans ces moments privilégiés et puis nous l’oublions à nouveau, pris par nos préoccupations et nos activités. Et notre corps se débrouille en assurant le fonctionnement minimum. Quelquefois, en fin de journée, le corps tente de se rappeler à nous et déclenche quelques soupirs et bâillements pour nous aider à relâcher la pression du travail soutenu, mais cela suppose d’être seul ou avec des collègues complices, sinon, que vont penser les autres de ces manifestations intempestives !


Nous irons puiser dans l’expérience des artistes qui connaissent bien, par la pratique, l’importance du souffle et son lien avec la tension dramatique. Que ce soit le poète, le chanteur, le danseur, l’acteur, le musicien, surtout en utilisant les instruments à vent. Tous pratiquent la respiration afin d’accéder à toute l’énergie et la puissance dont ils sont capables et la traduire ainsi dans toutes les nuances de leur sensibilité, qu’ils vont partager avec leur public. Il est vrai qu’en Occident, le corps et son fonctionnement ne sont pas vraiment un objet d’étude familier, alors que l’Orient a développé des pratiques multiples, dont de nombreux exercices respiratoires, depuis des siècles, pour rendre l’usage du corps familier, voire en acquérir une maîtrise exceptionnelle.


Le Dr Leboyer, obstétricien, qui a lancé le mouvement de la « naissance sans violence », dit dans son livre L’art du souffle :


 




« Au terme de cette expiration


Tu t’es trouvé vide.


Ce vide, loin de le fuir, tu l’as accepté,


Exploré, goûté, savouré,


Pour sentir naître


Une inspiration lente, large et puissante


Qui se fait d’elle-même,


Qui est la réponse, la récompense


De l’expiration qui l’a précédée. »




 


De nombreux récits de la mythologie sur la création de l’homme évoquent le modelage divin de l’argile dans lequel le Créateur insuffle la vie par son souffle. La sémantique, qui n’est pas en reste, nous rappelle le lien entre le sacré, la respiration et l’émotion. En effet, enthousiasme vient de in Theos athmos : être dans le souffle de Dieu, et nous renvoie à la notion d’inspiration et de forte motivation.


En Grèce, le pneuma est le souffle, qui en latin se dit spiritus issu de spirare, traduit également par vent (wikipedia).


En hébreu, la respiration nechama se rapproche de nichima, l’âme, et le souffle se dit ruah ou ruach qui signifie aussi le vent.


Dans la cosmogonie soufie de l’islam, ar-rûh est l’âme ou le souffle divin et la pratique du Zikr des soufis s’appuie sur le souffle rythmé pour se rapprocher de l’extase.
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