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Préface

Il y a plus de dix ans fut publiée en espagnol la première édition d’«Anatomie pour le

Mouvement», de Blandine Calais Germain. Ensuite les rééditions se sont succédé et

de nouveaux livres sont apparus, constituant un remarquable fonds de

connaissances

pour toutes les personnes intéressées par le mouvement et qui l’étudient autant en

théorie qu’en pratique.

Son  dernier  ouvrage  :

«le  geste  respiratoire»

,  a  pour  objectif  d’étudier  la  cage

thoracique, les voies respiratoires, les viscères de la respiration, les muscles acteurs,

avec une attention toute spéciale pour le diaphragme et la physiologie des volumes

respiratoires. Il aborde l’analyse des mouvements respiratoires dans leur aspect ana-

tomique tout comme les forces internes et externes qui entrent en jeu, de même qu’il

observe les grands types de mouvements et leurs phases, permettant de connaître à peu

près 30 variantes de formes respiratoires.

Tout ceci est magnifiquement illustré par de nombreux dessins, créés par l’auteur

lui-même, qui montre sa capacité à transmettre avec une grande sensibilité toutes les

sensations complexes du mouvement, comme nous avons pu le constater dans les

cours

qu’elle donne aux kinésithérapeutes hospitaliers et libéraux, dans notre université de

Valence.

En définitive, nous sommes devant un nouvelle oeuvre très intéressante à consulter

en permanence et de grande utilité dans sa version d’applications pratiques. Ce livre

devrait trouver place dans la bibliothèque de tout étudiant ou professionnel intéressé

par l’étude de la cinétique respiratoire et ses multiples applications concernant le

champ  de  la  physiothérapie,  de  la  réhabilitation,  de  l’éducation  physique,  de  la

psychologie, des sports et des arts de la scène et du geste.

Manuel A. Valls Barbera

Ancien chef de service, Centre Hospitalier Universitaire La Fe

Professeur titulaire d’école universitaire,

Département de physiothérapie. Université de Valence (Espagne).
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Avant-propos

Depuis les débuts de mon métier de professeur de danse, j’ai commencé à observer,

étudier la respiration, à la mettre en jeu de façon concertée. Elle occupait en effet une

place importante dans la pratique et l’enseignement de l’école où je travaillais*, tant

pour ses apports à la physiologie qu’à l’expressivité du mouvement.

Peu à peu je me suis rendue compte de la variété du geste respiratoire, en lui-même,

mais aussi du fait que ce geste existe comme un contrepoint des autres mouvements

du corps : tantôt les deux mouvements se superposent, tantôt ils deviennent très

indépendants, tantôt ils sont réciproquement la cause l’un de l’autre...

Cet itinéraire s’est enrichi d’apports scientifiques lors de mes études de

kinésithérapie,

puis de multiples questions/réponses de stage en stage, en particulier pour ce qui

concerne les techniques vocales. J’ai pu constater que la respiration est l’un des lieux

du travail corporel où circulent le plus d

’idées fausses. Nombre de personnes pensent

que c’est le poumon qui ouvre les côtes en se gonflant, que le diaphragme remonte

quand on prend de l’air et même qu’il entraîne les viscères vers le haut. Presque tout

le monde se représente l’inspiration comme un mouvement montant...

C’est aussi un domaine où, d’une technique à l’autre, circulent beaucoup de règles

arrêtées,  peu  fondées  :  ici,  il  est  meilleur  d’inspirer  que  d’expirer...  Là,  on  dit

exactement l’inverse... J’entendais récemment, lors d’une émission télévisée, ensei-

gner «comment bien respirer, c’est-à-dire par le ventre et non par la cage thoracique,

car ainsi l’air circule plus librement»... Ailleurs, on pense au contraire qu’il faut

absolument développer la respiration costale... etc...

De milieu en milieu, j’ai découvert qu’aucune de ces respirations n’est nocive en

soi,

qu’aucune n’est la seule bonne, mais qu’il faut savoir les choisir à bon escient.

Suite à ces observations, je souhaite donc que ce livre apporte une contribution à une

pratique plus éclairée du geste respiratoire. Que chaque lecteur comprenne mieux

pourquoi, spontanément, on respire à un certain moment d’une certaine façon. Et

pourquoi, à l’inverse, on pourra choisir consci

emment tel geste re

spiratoire dans telle

technique, pour tel but ou telle circonstance.

*Ecole Anne-Marie Debatte, studio danse-création (59700 - Marcq en Baroeul - métropole lilloise)
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Ce livre propose deux sortes d’informations

lire et comprendre

les mouvements de la respiration :

- observer le

déroulement

de ces mouvements, dans leurs variétés,

en ignorant leurs causes dans un premier temps,

-

connaître les principales structures

engagées dans ces mouvements :

c’est la partie anatomique,

-

reconnaître les forces

qui entrent en jeu pour que le mouvement se réalise

de telle ou telle manière,

certaines, internes au corps, étudiées dans la partie anatomique,

d’autres, externes au corps, étudiées séparément.

expérimenter et pratiquer

les mouvements de la respiration

(pages pratiques) :

- exercices de préparation corporelle pour certaines respirations,

- pratique des respirations les plus repérables.
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Premières observations

du geste respiratoire
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Le geste respiratoire

: c’est celui que nous faisons pour

respirer...Sous cette évidence

se cache un geste furtif, si intimement lié à notre vie que nous ne le reconnaissons

souvent pas. Surtout qu’il se mêle à l’autre - celui que nous faisons pour marcher,

parler, manger, etc...

Des rythmes organiques de toutes sortes parcourent ainsi notre corps, le plus

souvent à notre insu

: digestion, veille et sommeil, circulation sanguine et

lympha-

tique... La respiration est de ceux-là. Cependant, à la différence des battements du

coeur, par exemple, elle se passe dans les viscères, mais engage aussi des muscles,

des régions du squelette, des articulations. Elle en est indissociable. Et c’est ainsi

que le geste respiratoire est comme

une interface entre deux domaines : le viscéral,

et le locomoteur

. Il peut d’ailleurs être géré par les systèmes nerveux propres à ces

deux domaines, même s’i

l y a des limites à cela.

Tel un sésame, le geste respiratoire permet aussi

une interaction entre les deux

systèmes

. Pour une part, la respiration est le plus souvent inconsciente,

automatique.

Elle influence nos actions, nos émotions, tout comme elle est influencée par elles.

Mais c’est aussi un acte sur lequel on peut largement intervenir, de façon consciente

et  volontaire, en  le  variant  de  très  multiples façons,  avec  des  répercussions  à

beaucoup de niveaux.

Dans cette première partie, ce qui est proposé au lecteur, c’est d’abord d’observer

le

déroulement

du geste respiratoire, dans ses temps, ses localisations corporelles,

ses volumes, ses vitesses.

En tout premier lieu, il faut maintenant di

stinguer différents sens que l’on met sous

le mot

«respiration»

.
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Respiration interne

respiration externe

Le geste respiratoire a un premier but,

qui est aussi un but permanent :

l’hématose.

Dans  les  tissus  du  corps,  les  cellules,  pour  leur  fonctionnement,  ont  besoin

d’

oxygène

, apporté par le sang artériel (depuis les poumons et le coeur).

Ce  même  fonctionnement  produit  un  déchet  :  le

gaz  carbonique

(dioxyde  de

carbone), emporté par le sang veineux (vers le coeur et les poumons).

Ce double phénomène est appelé respiration interne. Il se produit au niveau des

tissus et des cellules.

Pour que cela soit possible,

à l’intérieur des poumons se réalise

l’hématose

,

c’est-à-dire la transformation du sang veineux en sang artériel.

Elle se fait aussi par des échanges d’oxygène et de gaz carbonique :

- depuis l’extérieur, l’air entre dans les poumons, riche en oxygène,

- depuis les tissus, le sang arrive aussi dans les poumons, riche en gaz carbonique.

Les gaz s’échangent par les membranes alvéolo-capillaires (voir p. 60).

Pour cela, l’air entre de l’extérieur du corps vers les poumons et en sort,

environ 12 à 17 fois par minute.

Ce phénomène est appelé respiration externe ou ventilation. Il se produit au

niveau des poumons.

Ce qui fait l’objet de ce livre,

c’est le

geste qui permet cette respiration externe

,

dans ses nombreuses variantes,

qu’on peut aussi appeler gestes ou mouvements de ventilation

.










- pour ouvrir

ou fermer

davantage les côtes,

- pour accentuer

ou modérer

une courbure vertébrale,

etc...

Pour citer quelques exemples,

on peut mettre en jeu

un geste respiratoire...

- pour accompagner l’élan d’un mouvement,

- pour modifier des émotions,

- pour modifier le tonus corporel,

vers la relaxation

ou la forte montée du tonus,

- pour accompagner ou modifier

plaisir ou douleur,

- pour soutenir la voix

parlée ou chantée,

- pour mobiliser

les viscères...
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La coïncidence entre geste respiratoire

et respiration

L’oxygène ne peut être stocké par le corps :

il faut donc respirer sans cesse, jour et nuit.

Cependant,

le geste respiratoire

ne se calque pas toujours de façon stricte

sur ces besoins du corps en oxygène

.

Pourquoi ? Parce que ce geste

va souvent contribuer en même temps

à d’autres buts,

être lié à d’autres circonstances

.

Autant de buts

qui ne sont pas liés directement

à l’oxygénation.
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Certaines de ces situations peuvent même parfois se cumuler

dans un même temps. Par exemple, on peut respirer à la fois

pour s’oxygéner, pour souffler dans une flûte,

et pour marquer une ligne musicale...

Il existe donc souvent un décalage,

plus ou moins conscient et volontaire,

entre les besoins de l’hématose

et le geste respiratoire

.

Inversement,

on peut pratiquer les mouvements respiratoires

sans qu’il y ait passage d’air :

ceci entraîne des combinaisons très variées

de jeux de pression entre thorax et abdomen

(certaines de ces combinaisons sont abordées dans le chapitre 7).

Apprendre à respirer...

«Apprendre» les gestes de respiration ?

On entend parfois dire que «respirer ne s’apprend pas, on a toujours respiré sans apprendre».

Ainsi, dans certaines techniques (y compris parmi les plus développées), on est parfois pour

l’

abstention de toute consigne respiratoire pendant l’exercice

, sur la base du fait que «seule,

la respiration spontanée peut bien s’accorder avec le mouvement».

Inversement, dans d’autres techniques (par exemple dans le yoga),

la respiration fait l’objet

d’un apprentissage à part entière.

Il est certain que la respiration d’oxygénation est un mouvement automatique, qui se passe

d’apprentissage. On peut travailler corporellement de cette façon, pour rester dans un

registre

très spontané de mouvement.

Mais on peut observer aussi qu’il y a,

en dehors du besoin immédiat d’oxygène

, une grande

variété de gestes respiratoires. C’est comme un répertoire d’une grande richesse et ces

gestes ne sont pas toujours spontanés. La plupart des grandes traditions de travail corporel

ont repéré certaines de ces façons de respirer, qui font alors l’objet d’une transmission

apprise.

Ce sont ces gestes, dans leurs variétés, que ce livre observe. Non pas liés à une technique

donnée, mais étudiés pour eux-mêmes et pouvant se retrouver dans toutes sortes de

situations.

On constatera au fil des pages qu’on peut, souvent, pour ventiler la même quantité d’air, s’y

prendre de manières très différentes. Et que, réciproquement, on peut utiliser telle ou telle

respiration pour des buts très divers, autres que la ventilation.
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Respirer :

à première vue, toujours le même geste...

La respiration spontanée semble se répéter sans cesse. Et pourtant, si l’on regarde

ou écoute quelqu’un respirer... Si l’on observe ou ressent sur soi-même sa respira-

tion dans différentes situations... très facilement, on peut constater que le geste

respiratoire

change sans cesse.

Il peut se développer dans différentes zones du tronc, plutôt dans les côtes, plutôt

dans l’abdomen... même si l’air n’entre que dans les poumons. Il peut avoir des

répercussions à distance bien loin du tronc.

Il peut être très minimal, quasi imperceptible ou au contraire, prendre une impor-

tance considérable en amplitude, en puissance...

Il peut changer de vitesse et/ou de rythme.

Il peut être plus ou moins volontaire. Le même geste peut devenir tour à tour actif

ou passif...

Il peut être plus ou moins silencieux ou bruyant...

Ce qu’il y a de

commun à toutes les respirations, c’est l’alternance incessante

des mouvements d’aller / retour que sont l’

inspiration

et l’

expiration

,

rythmés par des temps d’arrêt appelés

apnées

.

C’est donc par ces mouvements que l’étude va commencer.
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L’inspiration

(appelée parfois «inspir» dans cet ouvrage)

Sans cesse, à peu près douze fois par minute dans la vie courante, on

prend de l’air

...

L’inspiration est le temps où l’on fait venir l’air

de l’extérieur du corps vers les poumons

:

il sera parfois représenté, sur les personnages illustrant ce livre, par une flèche indiquant le

mouvement de l’air vers l’intérieur du corps.

Ce temps va toujours se manifester par une

expansion d’une partie du tronc

: abdomen,

côtes.

Ce temps peut se vivre dans des

amplitudes

- des volumes de prise d’air - très différentes :

on peut prendre plus ou moins d’air (voir p. 25-29).

Il peut se vivre aussi à des

vitesses

très variables : on peut prendre l’air plus ou moins vite

et même en accélérant ou ralentissant le mouvement.

Il peut être plus ou moins bruyant, sonore...

C’est un temps qui peut être peu actif,

dans une respiration de repos...

ou très actif, très puissant,

par exemple

dans une très grande inspiration...

Il peut aussi, dans certaines respirations,

être complètement passif

(voir p. 113 et 117),

ce qui sera souvent choisi

dans les techniques de relaxation...

Ce temps d’inspiration peut se faire

par des mouvements prédominant

plutôt au niveau des côtes

ou plutôt au niveau de l’abdomen.

De même, il peut se faire

par des mouvements prédominant

vers l’avant ou vers l’arrière du tronc.
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L’expiration

(appelée parfois «expir» dans cet ouvrage)

L’expiration est le temps où l’on

renvoie l’air des poumons vers l’extérieur du corps

:

il sera souvent représenté, sur les personnages illustrant ce livre, par une flèche indiquant le

mouvement de l’air vers l’extérieur du corps.

Il va très souvent se manifester par un repli, une

fermeture

d’une partie du tronc : côtes,

ventre, colonne vertébrale.

Comme l’inspiration, cet acte peut se vivre dans des

amplitudes

- des volumes d’air - très

différentes : on peut vider plus ou moins l’air contenu dans les poumons (voir p. 26-28).

Il peut se vivre aussi à des vitesses très variables : on peut sortir l’air plus ou moins vite et

même en accélérant ou ralentissant le mouvement.

L’expiration peut être plus ou moins sonore,

ceci lié parfois à une intention

comme dans la parole ou le chant.

C’est un temps

qui est le plus souvent passif,

dans une respiration de repos...

mais qui peut devenir très actif,

très puissant, par exemple

dans une très grande expiration...

Ce temps d’expiration peut se faire

par des mouvements prédominant

plutôt au niveau des côtes

(abaisser les côtes)

ou plutôt au niveau de l’abdomen

(rentrer le ventre vers le haut).

De même, il peut se faire

par des mouvements prédominant

vers l’avant ou vers l’arrière du tronc.
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L’apnée

L’apnée (

a-pnein

- du grec,

a

: privatif,

pnein

: respirer) désigne

tout moment d’arrêt du flux

respiratoire

.

Cet arrêt peut se produire à tout instant de la respiration.

C’est un temps qui se manifeste souvent, au niveau du tronc respiratoire, par une

suspension

de mouvement.

Dans la respiration courante, cet arrêt se fait naturellement, pour passer d’un mouvement de

respiration au mouvement inverse :

- après l’inspiration, un petit temps sans respiration précède l’expiration ;

- après l’expiration, un temps sans respiration, souvent plus long, lui succède avant la

reprise

d’air.

En général, ces apnées physiologiques ont leur durée

réglée, de façon automatique, sur les

besoins de l’organisme en oxygène et évacuation du gaz carbonique.

Mais on peut aussi

modifier la durée de l’apnée, de façon consciente et volontaire

:

la raccourcir, ou l’allonger (c’est même une voie de travail corporel très actuelle).

Cependant ceci n’est possible que

dans certaines limites : par exemple,

après un certain temps d’apnée,

si le corps atteint la limite

de ses besoins physiologiques,

la respiration reprend

de façon automatique.

Selon le cas, le moment d’apnée

peut être un moment de repos

(après une expiration de repos),

ou au contraire un temps très actif

(par exemple,

si l’on veut maintenir une apnée

après une très grande inspiration).

Il faut enfin préciser

qu’un temps d’apnée

peut se dérouler

sur une respiration haute,

costale,

ou basse, abdominale.
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La respiration peut faire bouger le tronc

de partout...

Qu’ils soient costaux ou abdominaux, les gestes respiratoires

peuvent se répercuter dans presque toutes les régions

du tronc : on peut ainsi inspirer ou souffler

en sentant du mouvement se développer, par exemple :

- dans les côtes, à l’avant, mais aussi à l’arrière,

ou sur les côtés,

plus ou moins haut dans les côtes,

- dans la région de la taille,

sur tout son pourtour,

en avant de l’abdomen,

plus ou moins haut,

- plus bas, dans la région du bassin,

en avant, en arrière,

dans la région du périnée... etc…

C’est ainsi qu’on parle de respiration «du ventre»,

«des clavicules», «du dos»... etc..

Cependant, l’air inspiré ne va pas

dans toutes ces régions mises en mouvement :

même dans une respiration intense,

l’air ne va jamais ailleurs que dans les poumons,

qui, eux,

n’occupent qu’une petite partie de la cage thoracique.

...mais l’air ne va que dans les poumons
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Pourtant il est vrai que certaines respirations

ventilent de façon privilégiée

certaines zones des poumons.

Par exemple, une respiration très haute,

qui mobilise les premières côtes,

amène l’air

plutôt dans les sommets des poumons.

On entend dire :

«respirer dans le cou».

Une respiration abdominale

amène l’air, au contraire,

plutôt dans la base des poumons.

On entend souvent dire :

«gonfler le ventre».

Mais, ici aussi, l’air ne va jamais ailleurs que dans les poumons.

Il est donc important de ne pas confondre

les lieux où le geste se produit dans le tronc

- à cause de la respiration,

- ou pour favoriser certaines respirations,

et les lieux où s’écoule le flux d’air respiratoire, qui sont toujours les poumons.
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Il y a deux grands types

de gestes respiratoires

Ceux qui font jouer

les côtes

(qui les ouvrent, à l’inspir,

qui les ferment, à l’expir),

ceux qui font jouer

le

caisson abdominal

(l’abdomen se bombe à l’inspir,

et rentre à l’expir).

Ces deux types de respiration

correspondent à deux façons,

fondamentalement différentes,

de mobiliser les poumons.

Ils peuvent se mixer et se combiner

de toutes sortes de manières,

ce qui va donner quantité de respirations...

Mais toutes vont finalement

se ramener à l’un ou l’autre

de ces deux grands types,

ce qui va apparaître progressivement au cours de cette étude.

Contrairement à ce qui s’enseigne parfois,

aucune de ces respirations n’est «la bonne» ou «la mauvaise» :

elles conviennent simplement pour des circonstances différentes, des buts différents.

Il est donc important de pratiquer des respira

tions très variées, sur

tout si l’on

se rend compte

que l’on a tendance à ne respirer que par un seul type de mouvement.
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Les volumes respiratoires

A l’inspiration comme à l’expiration, le geste respiratoire peut prendre

différentes amplitu-

des.

Ceci a permis de décrire différents

volumes respiratoires.

En pratique, le volume d’air n’est jamais le même d’une fois à l’autre : ceci témoigne de la

variation de l’activité et donc des besoins en

oxygène. Le volume le p

lus régulier est pendant

le sommeil. Mais, en dehors de cette observation, on peut identifier plusieurs volumes

caractéristiques.

Il est important de saisir très clairement ce que sont ces volumes, dans leur description, mais

aussi de les repérer dans sa propre pratique corporelle. Pourquoi ? Parce que la

mécanique

de la respiration est très différente dans chacun d’entre eux et donc, dans chacun de ces

volumes, on joue avec des effets différents.

Or, souvent, dans l’action, on enchaîne ou on

combine ces volumes les uns après les autres, parfois dans une même respiration, mais sans

s’en rendre compte : ceci amène des confusions dans l’interprétation de ce qui se passe

vraiment.

Il est donc conseillé de bien comprendre et de retenir clairement

ce que sont ces volumes,

d’abord dans une description isolée,

puis au cours d’enchaînements de respirations.

Plus tard, il faudra comprendre

quelles sont les forces mises e

n jeu dans chacun

d’entre eux.

Ceci sera abordé dans les p. 117-123.

Enfin, il faut arriver

à saisir toutes ces données, ensemble, à mesure de l’exécution d’un

mouvement respiratoire.

Ceci sera fondamental pour adapter en temps réel une respiration

à un mouvement, un but donné ou l’inverse. C’est pourquoi, dans la suite de ce livre, il va

être fait référence en permanence à ces notions de volumes.
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