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PRÉFACE


Depuis la première parution de ce livre, en 2013, beaucoup de chemin a été parcouru : 5 000 lecteurs ont lu la première édition et la méthode Vital’RespirTM, que nous avons créée et que nous enseignons avec Agnès Stacke sera présentée dans cette nouvelle édition de l’ouvrage. Près de 80 professionnels sur tout le territoire national et en Guadeloupe ont été formés à la méthode Vital’RespirTM. Le premier colloque national de Respirologie à la cité des Sciences a eu lieu en janvier 2015 et des conférences-ateliers ont été animées dans plus de 20 villes de France. Notre site Internet www.respirologie-france.com apporte des informations abondantes et variées sur la respirologie. L’Association de Promotion de la Respirologie et de l’Éducation à la Santé (A.P.R.E.S), créée par Agnès Stacke et animée par un collectif d’acteurs engagés dans la santé globale, organise des rencontres entre professionnels et grand public, comme avec son deuxième colloque de décembre 2017 : « Les ressorts de la santé globale ». De nombreux articles de presse et interviews radios avec des milliers de lecteurs et d’auditeurs ont été réalisés.

La respirologie gagne du terrain et inspire les autres professions, mais elle n’est toujours pas enseignée dans les écoles et dans les cursus de formation initiale des professionnels de la santé, du sport ou encore des sciences humaines. De l’éducation à la santé globale, tout reste massivement centré sur la prévention des pathologies. Il reste encore beaucoup à faire pour sensibiliser les institutions – encore frileuses – à intégrer l’éducation à la santé pour tous les enfants et dans la formation initiale des professionnels de la santé, de l’éducation et du sport. Comme souvent, les initiatives servent de « fer de lance ». Aussi poursuivrons-nous nos actions, sans relâche.

Nous souhaitons que cette nouvelle édition, enrichie et complétée, bénéficiant des nouvelles expérimentations, contribue à convaincre le plus grand nombre que la science de la fonction respiratoire a une large place à prendre. Associée à un bon équilibre de vie, elle favorise le développement d’une excellente santé-sérénité-vitalité. Prenez plaisir à découvrir, à expérimenter et cultiver tous les aspects du souffle, base d’une vie plus harmonieuse et plus équilibrée.

Édouard Stacke

22 mars 2018






PRÉAMBULE


Cet ouvrage s’adresse d’abord au grand public, dans un but de prévention, afin de 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 relations avec d’autres facettes de l’être humain. Ce livre ne traite pas des pathologies respiratoires, qui doivent faire l’objet d’un suivi médical approprié. Leur complexité demande en effet une qualification approfondie et 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 partage avec de nombreux professionnels, lors de multiples sessions de formation continue. Il s’appuie également sur la pratique soutenue de techniques psychophysiques orientales, souvent méconnues du grand public, ou présentées uniquement dans leur contexte culturel. Il ne propose 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 de les éclairer a minima pour 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.






INTRODUCTION


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. Il s’agit pourtant 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, notre degré de connaissance et de familiarité avec la complexité de ses fonctions, les bénéfices sont différents. En effet, la respiration est affectée par toutes les nuances de ce qui nous arrive à chaque seconde. En retour, elle peut contribuer à influencer les fonctions de notre organisme, mais aussi nos réactions émotionnelles, nos humeurs et notre état d’esprit. Son potentiel est considérable et nous pouvons dépasser l’usage limité qui en est habituellement 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, ainsi que dans 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 les moindres fluctuations de nos activités, se révèle une aide précieuse si nous savons établir une relation de forte complicité avec cette fonction essentielle.

Personnellement, au travers de multiples techniques et pratiques professionnelles de la relaxation, d’entraînements sportifs et artistiques, de méditations statiques et dynamiques, je me suis consacré à l’observation consciente de ma respiration, au quotidien, pendant une cinquantaine d’années, sur des périodes d’abord courtes et sporadiques, puis plus longues et plus fréquentes, au point d’être observateur de mon souffle et de mon état mental, affectif et énergétique, à longueur de journée, tout en menant une vie professionnelle très active. En exerçant plusieurs métiers, j’ai appris et mis en pratique de nombreuses méthodes et techniques, que j’ai enseignées ensuite à de très nombreux professionnels, en observant leur manière d’habiter leur corps, d’avoir accès à leurs énergies et à leurs potentiels, à leurs capacités d’évoluer. Par exemple, soit en formant des thérapeutes aux thérapies psychocorporelles, soit comme coach de nombreux managers, dans l’entraînement à la prise de parole en public, pour développer une plus grande aisance. C’est donc un terrain d’expérimentation personnel et collectif considérable qui crée les bases de notre méthode Vital’Respir.

Ces dernières années nous ont permis de sensibiliser des milliers de personnes à l’importance d’une respiration plus complète et plus consciente. Le plus grand nombre a été surpris par l’efficacité et l’effet immédiat de quelques exercices bien effectués, à condition d’adopter une approche globale de la personne. La plus grande surprise a été de découvrir à quel point nombre de professionnels connaissent mal leur corps, son plein usage de façon dynamique et connaissent mal l’étendue de leurs réelles capacités respiratoires.

De fait, la plupart des gens, en Occident, respire avec la partie visible du corps : la face avant de la poitrine, souvent avec la partie haute du thorax qui contient la plus petite part des poumons. Ils ne prennent pas conscience que leur corps est un volume en trois dimensions et ils ne prennent pas en compte la partie postérieure de leur cage thoracique.

De même, les gens ne perçoivent pas la place et le rôle du diaphragme, surtout de ses parties latérales et postérieure, qui pourtant permet de mobiliser puissamment les parties les plus importantes que sont les bases des poumons, assurant ainsi une meilleure oxygénation de tout l’organisme. Les exercices de découverte de la pleine respiration surprennent et enchantent ceux qui les découvrent. Ils se sentent plus vivants et beaucoup plus présents. Il est important, pour chacun, d’entretenir sa sensorialité, pour habiter un corps vivant, énergique, souple. La respiration complète y contribue en facilitant, en plus de l’oxygénation, le retour au calme, la détente musculaire et la vigilance.

Prenez le temps de découvrir toute l’ampleur et la complexité de votre appareil respiratoire, de façon dynamique grâce aux excellentes vidéos en 3D de l’université de Lyon1.

Ceux qui adoptent une pratique quotidienne de la respiration consciente observent qu’ils deviennent avec le temps moins fatigables, plus attentifs et plus présents aux autres et aux situations. Ils maîtrisent mieux leur engagement et leur rythme de travail, sachant se donner des temps de recentrage, qui permettent une bonne récupération, au fur et à mesure, évitant ainsi l’accumulation excessive de fatigue.

Ceux qui ne sont pas attentifs et se laissent prendre par le flot des activités, la surabondance des informations et des interactions, l’urgence imposée par la réactivité ambiante risquent l’épuisement, le stress excessif et la glissade vers le burn-out.

De fait, les personnes actives sont souvent emportées par le rythme collectif ambiant et oublient leur corps, tout au long de la journée, et de fait, oublient aussi leur respiration, qui devient insuffisante et n’alimente plus assez leur organisme. C’est également vrai pour les seniors, qui n’entretiennent pas leur vitalité avec des activités physiques régulières et laissent leur corps s’enraidir progressivement, ainsi que pour les enfants forcés à de longues heures d’immobilité pendant les jours de classe.

La méthode Vital’Respir conjugue des bases scientifiques récentes avec des pratiques efficaces, testées pendant de nombreuses années avec des publics très variés. Nous l’enseignons aussi bien au grand public en conférences-ateliers, qu’aux divers professionnels de la santé, de l’éducation, du sport, du développement personnel en cycles de formation certifiante…
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La méthode se déploie sur 4 axes complémentaires :


– la dimension visant le retour au calme, la détente, le ressourcement ;


– la prise de recul par le centrage sur l’observation du souffle, l’intériorisation, la conscience globale du corps, la présence à soi-même par l’attention aux pensées, aux intentions, aux sentiments et émotions, ainsi qu’aux sensations ;


– la dynamisation par la stimulation des réflexes archaïques et du cerveau reptilien ;


– l’expression, ou extériorisation, par la mobilisation de la puissance du souffle, le jeu avec la voix, le son, la théâtralité des modulations. Cette dimension est puissamment libératrice des inhibitions et, combinée à la dynamisation, débouche sur un regain de vitalité, une plus grande confiance en soi, une plus grande aisance.




Il faut d’habitude solliciter plusieurs spécialistes (professeurs de chant, de théâtre, d’arts martiaux), pour explorer ces deux dernières dimensions. Les deux premiers axes sont généralement couverts par les sophrologues, relaxologues, les praticiens de l’hypnose et, aujourd’hui, l’enseignement de la mindfullness (MBSR, créé par le Dr Jon Kabat Zin) ou d’autres formes de méditation.

Toutes ces techniques utilisent la puissance du souffle dans leurs pratiques, sans rendre hommage au corps et au système respiratoire. Nous souhaitons restituer au corps – et au souffle – son importance première. Ce sont les mécanismes innés d’adaptation du souffle aux différentes situations qu’il s’agit de (re)découvrir. La maîtrise de soi, cultivée depuis des siècles par des générations de sages et de combattants en Asie, doit beaucoup à cette maîtrise du souffle. Elle s’appuie sur 3 000 ans d’expérimentations des philosophies et médecines chinoise, japonaise et indienne.

Mathieu Ricard, dans Cerveau & Méditation, dit2 : « Une étude menée sur des méditants a montré qu’ils peuvent maintenir leur attention à un niveau optimal pendant des périodes relativement longues. Lorsqu’ils font ce que l’on appelle des tâches exigeant “une vigilance continue”, ils ne sont ni tendus ni distraits un seul instant, même au terme de quarante-cinq minutes d’efforts. Lorsque je me suis livré moi-même à cette expérience, j’ai constaté que les premières minutes exigeaient un réel effort, mais dès que je suis entré dans l’état de ‘‘flux attentionnel’’, c’est devenu beaucoup plus facile. »

La maîtrise du souffle permet un accès aux énergies profondes, à la régulation des émotions, à la concentration stable. Certains athlètes modernes en ont retrouvé les secrets, comme les plongeurs en apnée, dans le prolongement de Jacques Mayol qui a réussi à descendre à 100 m de profondeur et à rester plus de 5 minutes sous l’eau. Mayol a pratiqué le yoga tibétain avec un instructeur français qui a vécu 15 ans dans les monastères tibétains, après la Seconde Guerre mondiale, J’ai recueilli le témoignage de cet instructeur en 1975, qui pratiquait également la médecine tibétaine, étudiée pendant son séjour (voir page 55).

Nous avons l’objectif de faire découvrir au plus grand nombre les bienfaits que la respiration consciente peut apporter à la santé globale. En commençant par quelques moments d’attention pour s’exercer, on peut progressivement l’intégrer dans la gestion de soi, tout au long de la journée, en devenant ainsi plus lucide, plus attentif, plus économe de ses gestes et de son énergie, plus précis. En se rendant plus présent, on devient ainsi plus responsable de soi-même. Moins agité, on se disperse moins, on se laisse moins prendre par les sollicitations diverses, pour mieux arbitrer ses choix de priorités. On peut ainsi exercer davantage son discernement.

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


– « 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 essentielle que l’appareil digestif, auquel nous sacrifions trois fois par jour, par l’usage de 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 : courte après une montée rapide d’étages ou d’escaliers du métro, suspendue quand nous sommes en alerte, embarrassée 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, puis nous l’oublions à nouveau, pris par nos préoccupations et nos activités. Et notre corps se débrouille en assurant un fonctionnement minimum. Quelquefois, en fin de journée, notre 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 s’il utilise un instrument à vent. Tous pratiquent la respiration afin de mobiliser 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 depuis des siècles des pratiques multiples, dont de nombreux exercices respiratoires 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 », écrit dans L’art du souffle3 :


« 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 dieu 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 ».

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

En Inde, le prâna est l’énergie vitale que l’on puise dans la respiration. En Inde, comme au Tibet et partout en Asie, la respiration va accompagner un travail du son, avec les récitations des mantras, formules équivalentes aux récitations à voix haute des prières chez les croyants des religions du Livre et très proches en particulier des pratiques des chrétiens orthodoxes. Néanmoins en Asie, c’est la vibration qui est recherchée, au-delà des mots, pour ses effets salutaires sur le corps et l’esprit, et le souffle de la respiration, ainsi que l’attitude intérieure, sont les véhicules de cette vibration.

En Chine, le qi ou chi (énergie) est l’équivalent du souffle, qui irrigue le corps humain, et est amplifié par les techniques respiratoires et les mouvements du Qi Gong (voir chapitre 9).

Au Japon, la maîtrise du souffle est développée dans les arts martiaux et se retrouve dans la pratique de la méditation bouddhiste, en particulier du bouddhisme zen, très influent dans la culture traditionnelle japonaise, où l’observation en continu de la respiration est le premier stade du Bompu Zen, qui vise en premier lieu l’apaisement de l’agitation mentale.

En Asie du Sud-Est, le bouddhisme hinayana a développé une pratique de la respiration en continu (méditation Vipassana), que le Birman Goenka enseigne en Occident depuis les années 1980. Lien permanent et essentiel avec la vie, la respiration demeure néanmoins un processus mystérieux, tant son fonctionnement est relié à la physiologie du corps, au système nerveux, à la gestion des émotions, et influe autant sur la dimension physique que psychologique de la vie de chacun. Nous examinerons ces aspects dans le chapitre 6, « Respiration et vie intérieure », et tout au long de l’ouvrage.

C’est donc à une découverte des arcanes de la respiration que cet ouvrage vous invite, afin de vous offrir des clés pour accroître votre vitalité et votre santé, votre équilibre personnel, votre joie de vivre et votre maîtrise de vous-même.
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