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PROLOGUE



La poésie n’est qu’un souffle. Mais ce souffle remue le monde.

— Victor Hugo

Ce livre, je l’ai porté en moi depuis longtemps, bien avant qu’il ne prenne forme, qu’il ne trouve son titre, qu’il n’ose enfin s’écrire.

La respiration a toujours accompagné mon parcours de médecin généraliste. Mais c’est l’introduction de la cohérence cardiaque dans ma pratique qui a tout changé. Un simple outil au départ. Et puis, peu à peu, un monde qui s’ouvre: celui du souffle, dans toute sa puissance, sa poésie et sa portée thérapeutique.

Parmi toutes les pratiques explorées, il en est une que je n’ai jamais cessé de transmettre, tant elle m’a touché: la respiration synchrone. C’est tout simple, presque enfantin: respirer à deux. Ou à trois.

Je demande à la personne en face de moi – patient ou patiente, parfois accompagnés – de respirer avec moi. Je lève doucement la main, j’inspire mentalement sur cinq temps… puis j’expire sur cinq autres. Dix respirations ensemble. Une minute et demie. En silence. En reliance.

J’ai pris l’habitude de commencer ainsi chaque consultation, chaque rencontre: «Et si nous synchronisions nos souffles?» C’est devenu une sorte de rituel. Une manière de dire: nous sommes là, ensemble, ici, maintenant.

Et dans mes formations en cohérence cardiaque, à près de 6 000 professionnels de la santé et de l’accompagnement, je le dis dès les premières minutes: «S’il ne devait rester qu’une seule chose de cette formation, ce serait… respirez avec vos patients. Respirez avec vos clients. Cela transformera votre pratique.»

Je savais qu’un jour j’écrirai ce livre. Il a eu plusieurs formes, plusieurs titres, plusieurs contenus. Pour le composer, j’ai lu une cinquantaine d’ouvrages récents, exploré les traditions respiratoires anciennes, traversé les siècles, de l’Antiquité aux pratiques les plus modernes. Et puis, dans mon cabinet, j’ai proposé des exercices sur mesure: pour un tracas, une douleur, une peur, une étape de vie.

Ces expériences, ancrées dans le quotidien des gens, nourries par les retours des praticiens formés, m’ont fait comprendre une chose essentielle: au-dessus et au-delà de la cohérence cardiaque, il y a le souffle et ses bienfaits. Ses effets. Ses miracles parfois. Pour le corps. Pour le cœur. Pour l’âme.

Il y a eu aussi ce moment fondateur: le premier congrès international de la cohérence cardiaque, que j’ai eu l’honneur de présider à Marseille, en 2018. J’y avais invité 24 amies et amis, professionnels de disciplines variées, à venir partager leurs pratiques respiratoires.

Et c’est là qu’un mot a fait son apparition: souffle.

Jean-Pierre, instituteur dans une petite école à classe unique des Alpes-de-Haute-Provence, est monté sur scène. Les mains dans les poches, sans notes, sans PowerPoint. Il a parlé, pendant une demi-heure, des «souffles» qu’il enseignait aux enfants. Il a bouleversé la salle. Et il m’a offert ce mot: souffle. Depuis, je savais qu’il serait dans le titre du livre.

Et puis il y a eu Anthony, monté sur scène avec son accordéon. Un micro braqué sur le soufflet. Et là, rien d’autre: il a ouvert et refermé l’accordéon. Inspire… expire. Un souffle vivant, mécanique, analogique, fascinant et presque envoûtant. Et les 500 participants au congrès ont respiré à l’unisson. Ce moment-là, personne ne l’a oublié. J’en ai encore des frissons rien qu’en l’évoquant.

À partir de ces deux interventions toutes simples, le mot souffle a pris de l’ampleur, de la consistance, de la force et de la douceur.

Un grand souffle a balayé ce congrès inoubliable pour moi, l’un des grands moments de ma carrière de médecin, commencée dans la même Faculté de médecine où j’étais entré quarante-huit ans plus tôt.

Alors voilà. Ce Grand Livre des Souffles est une expansion. Un élargissement.

Un guide. Une bibliothèque vivante de pratiques, inspirées par la science, mais aussi par les rencontres, les tâtonnements, les réussites du terrain.

Chaque souffle proposé ici est un appui. Une réponse.
Face à un ressenti, un inconfort, un déséquilibre.
Face à la vie, tout simplement.
Et maintenant que le souffle est posé, le livre peut commencer.

J’ai rempli ma mission. La vôtre, si vous l’acceptez, est de créer vos propres souffles à partir des recettes et des ingrédients proposés ici.






[image: image]

INTRODUCTION



Sans y penser, vous respirez. En ce moment même, sans y prêter attention, sans y mettre d’effort, votre corps s’occupe de ce geste essentiel. Il le fait jour et nuit, que vous soyez concentré ou distrait, éveillé ou endormi. Vous inspirez, vous expirez. Des milliers de fois par jour. Respirer est probablement l’acte le plus constant, le plus fidèle, le plus intime que vous accomplissez. Il vous accompagne depuis votre toute première minute, et ne vous quittera qu’à la dernière. Et pourtant, vous n’y pensez presque jamais.

Vous pensez à manger mieux, à bouger plus, à dormir davantage. Vous surveillez parfois votre poids, votre tension, votre rythme de vie. Mais votre souffle, lui, continue son travail discret, en arrière-plan. Il n’en fait pas un sujet. Il s’adapte.

Et si c’était justement là sa force… et sa faille?

Parce qu’il ne demande rien, il est souvent oublié. Parce qu’il ne fait pas de bruit, on n’écoute pas ce qu’il dit. Or, votre souffle parle. Il parle de vous. Il révèle votre état intérieur, votre tempo du moment, votre niveau de tension, de fatigue, de présence. Il vous connaît mieux que vous ne vous connaissez vous-même.

Et la bonne nouvelle, c’est que ce souffle-là, que vous avez toujours eu, peut devenir votre allié. Non pas en forçant, en maîtrisant, en calculant. Mais en prêtant attention. En vous réconciliant avec lui. En réapprenant à l’écouter.

Bien avant que la médecine moderne ne s’intéresse au souffle, d’autres civilisations l’avaient déjà reconnu pour ce qu’il est: une fonction vitale, mais aussi un lien. Lien entre l’intérieur et l’extérieur. Lien entre le visible et l’invisible. Lien entre le corps et ce qui le dépasse.

Dans l’Antiquité grecque, le mot pneuma désignait à la fois l’air, l’âme et le souffle de vie. Chez les Hébreux, ruah signifiait le vent, l’esprit, le souffle – une énergie donnée par Dieu. Dans la Chine ancienne, on parlait du qi, cette circulation d’énergie qui traverse le corps. En Inde, le prana désignait la force vitale transmise par la respiration, bien avant notre ère.

Mais il n’est pas nécessaire de partir si loin. Nos ancêtres savaient que respirer calme. Qu’un soupir soulage. Qu’un souffle apaise. Que retenir sa respiration dit quelque chose du danger. Et que souffler longuement peut reconduire à soi.

Le souffle a longtemps fait partie des soins, des rituels, des traditions de sagesse. On apprenait à respirer comme on apprenait à marcher ou à prier. Puis ce geste est devenu une mécanique silencieuse, reléguée à l’arrière-plan.

Aujourd’hui, quelque chose revient. Une intuition ancienne, qui n’a cependant jamais vraiment disparu: ce souffle-là, si ordinaire en apparence, peut transformer notre manière de vivre.

Car nous vivons dans un monde qui respire vite. Un monde tendu, pressé, vertical. Un monde où l’on parle de productivité, de gestion du temps, de surcharge mentale… mais rarement de respiration.

Notre souffle s’est modifié sans que nous y prenions garde. Il est devenu plus court, plus haut, plus saccadé. Il se fait souvent par la bouche, comme si nous devions accélérer l’échange, même celui de l’air. Il s’ajuste à nos postures, à nos écrans, à nos habitudes de vie.

Et pourtant, il s’adapte – encore. Il suit notre rythme. Il compense. Il encaisse. Jusqu’au moment où il n’y arrive plus vraiment. Et c’est là que l’on sent apparaître la fatigue, la nervosité, la sensation d’être à bout de souffle – au sens propre.

Respirer est devenu une fonction banale, réduite à une mécanique. Mais à force d’oublier le souffle, nous avons aussi oublié ce qu’il pouvait nous apporter: un retour au calme, une régulation naturelle, une manière de retrouver notre axe.

Nous avons appris à optimiser presque tout… sauf notre souffle. Il reste l’angle mort de l’éducation à la santé. Ce livre est une invitation à changer cela. Pas pour revenir en arrière, mais pour retrouver un accès simple à une ressource toujours disponible.

Vous n’avez rien à apprendre, au fond. Il s’agit seulement de retrouver quelque chose. De renouer avec un geste que vous faisiez bien avant de savoir parler. Un geste qui ne demande ni effort, ni expertise, ni matériel.

Le souffle ne juge pas. Il ne mesure pas vos progrès. Il est là, chaque jour, prêt à vous accompagner. Pas besoin d’aller au bout du monde, ni de changer de vie. Il suffit de lui laisser un peu de place.

Et c’est là que commence quelque chose. Un changement imperceptible, mais profond. Un relâchement. Une clarté. Parfois même, une émotion. Parce que respirer lentement, consciemment, sans contrainte, c’est se donner la possibilité d’être présent.

Présent à soi, au monde, aux autres. Peu à peu, une sensation émerge: celle d’un souffle qui vous accompagne. Pas comme un outil à maîtriser, mais comme une présence à apprivoiser. Un compagnon discret. Un lien vivant.

Ce que vous pouvez retrouver, simplement, c’est cette familiarité-là. Et c’est déjà beaucoup.


POURQUOI CE LIVRE?

Ce livre est né d’un besoin, d’un constat, d’un désir. Depuis plus de vingt ans, je pratique, j’écris, j’enseigne, je forme, je donne des conférences sur un sujet simple en apparence, mais infiniment riche: la cohérence cardiaque. C’est une approche basée sur la physiologie. Stable, rigoureuse, efficace. Elle a changé la vie de beaucoup. Elle a changé la mienne aussi.

Mais au fil du temps, quelque chose en moi cherchait un peu plus loin. Pas pour aller «au-delà» au sens de dépasser, mais pour aller au-dessus, ou peut-être au-dedans.

Ce qui revenait sans cesse dans les questions posées par mes étudiants ou mes patients, ce n’était pas: «quels sont les bienfaits de la cohérence cardiaque?» Mais plutôt: «comment je dois respirer, en vrai?» Avec le nez ou la bouche? Lentement ou profondément? En comptant? En imaginant? En m’allongeant? En me concentrant sur quoi?

C’est là que j’ai compris qu’il me manquait encore un livre. Ce livre-là.

J’ai commencé alors à chercher. À lire. À explorer. À écouter.

Pendant plusieurs années, j’ai lu des dizaines de livres sur la respiration. Des ouvrages médicaux, psychologiques, spirituels. Des traités anciens, des manuels modernes. J’ai feuilleté des traditions, des cultures, des écoles.

J’ai croisé des yogis, des chercheurs, des thérapeutes, des instructeurs de pleine conscience, des sophrologues, des sportifs de haut niveau, des sages, des formateurs en entreprise. Tous avaient leur approche. Tous disaient des choses pertinentes.

Mais un jour, quelque chose m’a sauté aux yeux.

Ils faisaient tous la même chose: ils respiraient. En conscience. Doucement. Avec attention. Avec intention. Ce qui changeait, ce n’était pas la respiration elle-même, c’était ce qu’on ajoutait autour.

Pour faire comprendre cela, j’ai trouvé une image qui parle à tout le monde.

Prenez une pizza. Il y a une base: la pâte. Invariable, ou presque. Fine ou épaisse, selon les goûts. Puis une sauce tomate. Discrètement parfumée ou généreuse – mais toujours là.

Pourtant, vous ne commandez jamais une pizza pâte-sauce tomate. Vous demandez une margarita, une sicilienne, une napolitaine…

Toute la différence réside dans les ingrédients ajoutés. Le fromage, les olives, le basilic, les oignons, les anchois, les champignons. C’est ce qui donne son nom à la pizza, ce qui la rend unique, et pourtant, tout le monde part de la même base.

La respiration, c’est pareil. Tout le monde inspire. Tout le monde expire. Ce qui change, c’est ce qu’on pose autour du souffle: la posture, l’image mentale, l’intention, la durée, la fréquence, la voix, le silence, la présence. C’est là que se crée l’effet, que naît l’expérience.

Ce livre est le fruit de cette évidence. J’ai voulu rassembler les ingrédients utiles, ceux qui transforment un simple souffle en pratique incarnée.

Je voulais un grimoire clair, accessible et sans dogme. Un espace pour respirer dans sa vie réelle, avec ses doutes, ses tensions, ses manques de temps, ses réveils difficiles, ses colères ou ses absences.

Je n’ai pas voulu proposer une méthode, mais une bibliothèque de gestes respirés, adossés à la physiologie. Sans jargon ni promesse excessive, mais avec pragmatisme et douceur. Chaque souffle présenté ici est une réponse possible à un tracas quotidien. Pas une recette sacrée à suivre, mais un menu vivant, adaptable, pour les appétits du jour.

Ce livre n’a pas été écrit pour séduire un courant. Il ne s’inscrit pas dans une tradition particulière. Il propose une respiration profane, physiologique, intérieurement logique. Il repose sur des bases solides, mais il se tient debout sans appui. Comme une respiration libre.

Mon espoir, en l’écrivant, était simple: que chaque lecteur ou lectrice puisse y trouver un souffle pour soi, à sa mesure, au moment où il en a besoin. Sans masque. Sans mise en scène. Juste un souffle. Et ce qui va avec. Et qu’il puisse ensuite créer ses propres souffles comme des recettes à son gré, à son goût selon l’instant et les besoins.

Mais ce livre n’a pas seulement pour but de proposer des pratiques à suivre. Il vise aussi à transmettre une compréhension, une autonomie, une logique du souffle. En découvrant les bases et les accessoires, vous apprendrez à composer vos propres respirations, selon vos besoins, vos affinités, vos moments de vie.

Comme on apprend à cuisiner à partir d’ingrédients simples. Comme on improvise un plat en fonction de ce qu’il reste dans le frigo.

L’idée, c’est que vous puissiez créer vos propres souffles: adaptés à vous, au moment juste.

Parce qu’un bon souffle n’est pas celui qu’on vous prescrit. C’est celui que vous vous offrez.




COMMENT LIRE CE LIVRE

Ce livre ne prétend pas transformer votre vie en dix minutes. Il ne vous impose rien. Il vous invite simplement à faire une place, petite mais régulière, à quelque chose de simple: votre souffle. Non pas comme un exercice à suivre, mais comme un mouvement à retrouver. Non pas comme une technique à apprendre, mais comme une présence à accueillir.

À travers ces pages, vous allez rencontrer des souffles. Certains sont courts, d’autres profonds. Certains calment, d’autres réveillent. Tous ont été pensés comme des compagnons de route. Des souffles pour vivre avec ce qui vous traverse. Des souffles pour mieux sentir, mieux tenir, mieux relâcher.

Ce livre peut se lire de plusieurs manières. Certaines personnes commenceront par la fin. D’autres iront directement au souffle qui les appelle. D’autres encore liront chaque page, dans l’ordre, avec la curiosité de découvrir comment tout cela s’articule. Il n’y a pas une seule «bonne» manière de l’aborder. Mais il peut être utile de connaître sa structure.

Je l’ai articulé en deux grandes sections.

La partie 1 pose les bases pour comprendre le fonctionnement de la respiration humaine. Ce souffle que nous portons tous en nous, chaque jour, chaque nuit. Ce souffle physiologique, souvent oublié, parfois déréglé, toujours disponible.

Comprendre comment il circule, par où il passe, ce qu’il mobilise et ce qu’il transforme c’est déjà commencer à l’apprivoiser.

Cette partie forme un socle commun. Elle peut se lire dans l’ordre ou être explorée à la carte, selon votre degré de curiosité ou votre besoin de compréhension.

La partie 2, qui constitue le cœur du livre, rassemble 30 souffles dont chacun est associé à un tracas de la vie courante: anxiété diffuse, sentiment d’inutilité, difficulté de concentration, douleur physique, irritabilité, perte de confiance…

Chaque souffle est traité dans un chapitre autonome, conçu comme une réponse respirée et rythmée à une situation vécue. On y trouve:


	une définition simple du tracas;

	des récits d’expérience;

	une explication physiologique ciblée;

	une RespirAction, pratique centrale du chapitre.



Chaque souffle peut être exploré isolément, selon le besoin du moment.

Enfin, quelques outils et compléments sont proposés dans les annexes. On y trouve:


	le mode d’emploi du Dessin des Vagues (outil d’apprentissage respiratoire);

	le mode d’emploi du Pulsoguide (guide respiratoire);

	un lexique de physiologie respiratoire.



Cette partie referme le livre en douceur pour laisser place à une lecture plus libre, plus personnelle, ou à une relecture au fil du temps.




À QUI S’ADRESSE CE LIVRE?

Ce livre s’adresse à tous les humains équipés de poumons… et de quelques ressentis.


	À ceux qui cherchent un apaisement immédiat, une pratique simple pour calmer l’anxiété, retrouver un peu de sommeil ou se recentrer au milieu du tumulte.

	À ceux qui ont besoin de comprendre avant de pratiquer. Ceux qui aiment les liens, les structures, la physiologie, les mots justes.

	À ceux qui ne se sentent ni malades, ni vraiment bien. À ceux qui disent: «Je vais bien… mais pas toujours.»

	
À celles et ceux qui accompagnent les autres: professionnels de santé, coachs, thérapeutes, enseignants, aidants familiaux… Et qui parfois, oublient de s’accompagner eux-mêmes.

	À ceux qui ne veulent plus seulement respirer «comme il faut», mais respirer en lien avec ce qu’ils vivent, ce qu’ils ressentent, ce qu’ils traversent.

	À ceux qui n’aiment pas qu’on leur dise comment respirer.

	À ceux qui ne savent pas par où commencer.

	À ceux qui ont tout essayé, ou qui n’ont encore rien tenté.

	À vous qui tenez ce livre dans les mains.



Ce livre est né de l’écoute. L’écoute des personnes que j’accompagne depuis des années, dans ma pratique professionnelle, dans les formations, dans les moments de bascule. L’écoute de celles et ceux qui respirent mal, ou plus du tout. Et aussi de ma propre fatigue, de mes silences, de ma manière à moi de revenir au souffle quand tout vacille.

Au fil du temps, j’ai vu combien la respiration pouvait devenir plus qu’un réflexe: un refuge, une force, un geste de soin. Si ces pages peuvent vous aider à mieux respirer ce que vous vivez, alors ce livre a trouvé son sens.

Et maintenant, le cadre est posé. Les intentions sont claires. Les ingrédients sont prêts. Alors tournons la page, un souffle vous attend, le vôtre.
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Partie 1

LES FONDAMENTAUX

LA RESPIRATION: UN TERRAIN VIVANT



Avant de guider le souffle, encore faut-il le connaître. Non pas de manière abstraite, comme on récite une leçon d’anatomie, mais de façon incarnée, vécue, explorée. Car respirer, ce n’est pas seulement faire entrer de l’air dans le corps. C’est tisser, à chaque instant, un lien entre ce que l’on sent, ce que l’on vit, et ce que l’on devient.

Dans cette partie, je vous propose de redécouvrir la respiration comme un terrain vivant. Un espace à habiter, à ressentir, à ajuster selon les besoins. Un terrain souple, aux multiples facettes, souvent méconnu tant il est familier.

Nous verrons que la respiration n’est pas un simple va-et-vient.


	C’est un cycle complet, parfois ponctué de pauses.

	C’est un rythme à moduler, une fréquence à apprivoiser.

	C’est une mobilisation corporelle, selon des zones bien distinctes.

	C’est un choix de voies, un guidage, une texture.

	C’est un langage, qui parle au corps bien avant les mots.

	Et c’est aussi une expérience, qui appelle quelques ingrédients pour la rendre vraiment habité, vivante, porteuse d’intention.



Cette exploration ne vise pas l’exhaustivité technique, mais la clarté fonctionnelle: comprendre pour ressentir, ressentir pour s’orienter. C’est à ce souffle-là, vécu, ressenti, ajusté, que les souffles explorés en partie 2 feront appel.

Mais reprenons par le début: la respiration, dans son cycle le plus simple… mais déjà riche d’enseignements.
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Chapitre 1

LE CYCLE RESPIRATOIRE



Avant toute chose, il faut s’accorder sur une évidence souvent oubliée: respirer, ce n’est pas juste inspirer et expirer.

C’est traverser un cycle, une boucle vivante qui se répète sans fin: une inspiration, une expiration… parfois entrecoupées d’une pause. Ce cycle est l’unité de base de toute respiration consciente. Le battement lent d’un métronome intérieur.

C’est à cette échelle microscopique que se tissent tous les repères du Grand Livre des souffles.


LA FRÉQUENCE RESPIRATOIRE

Quand on parle de fréquence respiratoire, on évoque en réalité le nombre de cycles respiratoires par minute. C’est en les empilant – un à un – que se construisent les ressentis, les états de conscience, les effets sur le corps et l’esprit.

Sans conscience du cycle, la respiration reste un automatisme. Mais dès qu’on s’y relie, elle devient un espace habité. Une pratique. Un refuge.


Ajuster la durée, apprivoiser les pauses

Un cycle peut être court ou long. Il s’ajuste selon les besoins.

En cohérence cardiaque, par exemple, le rythme tourne souvent autour de dix secondes par cycle – comme un balancier régulier: cinq secondes pour inspirer, cinq secondes pour expirer.

En méditation, on prend davantage le temps. Certains allongent l’expiration jusqu’à huit ou neuf secondes, parfois plus.

Et en mouvement, bien sûr, tout s’accélère naturellement: le souffle suit l’effort, se fait plus court, plus pressé.

Parfois, des pauses s’invitent dans le cycle: une rétention après l’inspiration, une suspension après l’expiration.

Ces moments d’arrêt, s’ils sont doux et non forcés, peuvent intensifier la perception du souffle, ralentir le rythme, et créer une sensation de suspension méditative.

Il ne s’agit jamais de performance. Les pauses ne sont pas des défis, mais des soupirs d’espace. Elles seront explorées et utilisées dans plusieurs des pratiques de Souffles proposées plus loin.




Les fréquences naturelles

Chez un adulte éveillé au repos, sans guidage, la fréquence respiratoire se situe entre 9 et 20 cycles par minute. Pendant le sommeil profond, elle descend naturellement, souvent entre 8 et 14 cycles.

Les personnes entraînées (yogis, méditants, sportifs d’endurance…) peuvent maintenir une fréquence plus basse, autour de 6 à 10 cycles par minute, même en pleine journée.

Au-dessous de 8, on parle parfois de bradypnée, un ralentissement marqué du souffle. Au-dessus de 20, on entre dans la tachypnée, cette respiration rapide souvent associée au stress, à la fièvre, à la douleur, ou à un déséquilibre plus profond.

En mouvement, la fréquence augmente selon l’intensité.


	Marche lente ou yoga doux: 9 à 15 cycles/minute.

	Activité modérée: 15 à 20 cycles/minute.

	Effort soutenu: 20 à 35 cycles/minute.

	Effort intense: jusqu’à 40 cycles par minute, voire plus.

	Enfants: entre 20 et 30 cycles par minute, parfois davantage.



Une fréquence élevée au repos n’est donc pas anodine. Elle peut être un indicateur, un signal discret, une sonnette d’alarme que le corps actionne à notre insu.




Décider de ralentir

Dans le tourbillon du quotidien, nous respirons en moyenne entre 10 et 24 fois par minute. C’est rapide. C’est normal.

Mais ralentir volontairement, jusqu’à 6 cycles par minute ou moins, c’est tout sauf banal. C’est une décision. Un acte de résistance douce contre le rythme effréné du monde. C’est un peu comme marcher pieds nus dans l’herbe après des années en chaussures: au début, c’est étrange. Puis c’est agréable. Puis on ne peut plus s’en passer.

Respirer lentement, c’est envoyer un message clair au système nerveux: «Tu peux ralentir. Il n’y a plus de tigre derrière toi.» Ou, plus justement aujourd’hui: «Tu peux ralentir, ton boss n’est plus sur ton dos…»

À force de pratique, la respiration lente cesse d’être un exercice. Elle devient une habitude nourrissante, un ancrage, une pratique bénéfique.




Compter pour maîtriser les cycles

Comment faut-il compter les temps respiratoires? En secondes, en temps estimés, autrement ou ne pas compter du tout. Pour structurer un cycle respiratoire, plusieurs chemins sont possibles.


Compter en secondes

C’est la méthode la plus répandue.

Simple, universelle, elle fonctionne bien avec les applications, les guides, les minuteries. Mais elle repose sur un temps extérieur, souvent décalé par rapport à notre ressenti.

Quand on est stressé, anxieux ou épuisé, la perception du temps se déforme. Ce qui devait apaiser peut alors devenir une contrainte.




Compter en «temps»

Avec un peu d’entraînement, on peut mentaliser des durées assez régulières, sans recours au chronomètre. Par retouches successives, ces «temps comptés intérieurement» se rapprochent des secondes.

Dans ce livre, les RespirActions seront souvent exprimées en «temps», qu’ils soient chronométriques ou intuitifs. Par exemple, il vous sera demandé: «Inspirez pendant 4 temps, retenez votre souffle pendant 1 temps, expirez pendant 5 temps».

Ce qui compte, c’est moins la précision que la régularité et la proportion entre l’inspiration et l’expiration. L’autonomie par rapport à tout matériel extérieur est toujours encouragée pour une pratique de routine quotidienne au long cours.





Compter en battements cardiaques


C’est une autre voie, plus intérieure. Une méthode que j’ai appelée le Pulsoguide (voir annexes p. 262). Il s’agit de respirer au rythme de son cœur.

En posant les doigts sur son pouls et en connaissant sa fréquence cardiaque au repos, on établit un rythme vivant, adaptatif, personnel. Le souffle devient vraiment sien.




Ne rien compter du tout

C’est aussi une possibilité pour la plupart des souffles.

Laisser l’intuition guider. Laisser l’apprentissage réguler. Faire confiance à l’intelligence du corps. Se laisser porter. Respirer au fil de ce qui vient. Le tempo n’est plus imposé, mais accordé à l’instant, à la sensation.

Comme si l’on jouait de la musique sans partition… mais avec une oreille fine, attentive à chaque nuance.




Prendre le contrôle, doucement

Au fond, le but n’est pas de tout mesurer, mais de pouvoir, à volonté, reprendre la main sur la fréquence respiratoire. Le temps d’un Souffle, le temps d’une routine.






L’INSPIRATION: LE SOUFFLE QUI OUVRE

L’inspiration est le premier geste du cycle respiratoire, le premier mouvement actif. C’est l’instant où l’air entre dans le corps, traverse les voies respiratoires, et atteint les poumons. Physiologiquement, c’est un mouvement d’expansion: le diaphragme descend, la cage thoracique s’ouvre, la pression dans le thorax diminue, et l’air est doucement aspiré. Même automatique, la respiration reste un acte musculaire, toujours potentiellement volontaire.

De plus, l’inspiration ne se limite pas à un échange gazeux. Elle est un signal. Elle dit: «Réveille-toi», «Ouvre-toi», «Prépare-toi». Elle est un appel à la vigilance, à l’élan, à l’extérieur. Respirer, c’est aussi recevoir.



Un souffle qui active


L’inspiration active le système nerveux orthosympathique – ce fameux SOS1 du corps, chargé de mobiliser l’énergie, de préparer à l’action, à l’éveil, à la vigilance.

C’est un principe majeur, fondamental, structurant de toute pratique respiratoire:


	chaque inspiration active le système orthosympathique;

	chaque expiration active le système parasympathique.



Et cela, même quand nous respirons sans y penser.

Mais lorsque l’inspiration devient volontaire, consciente, guidée, elle nous donne un pouvoir direct sur ce système autonome. C’est comme si, le temps d’un souffle, on reprenait la main sur le pilote automatique. On dit au corps: «Maintenant, c’est moi qui choisis d’activer.» Et il obéit.

C’est pourquoi l’inspiration est souvent associée aux émotions de mobilisation: la peur, la surprise, l’indignation, la colère… Toutes commencent par une montée de souffle, un grand inspire. Et ce n’est pas un hasard.

La fréquence cardiaque s’accélère naturellement à l’inspiration – un réflexe d’adaptation vieux comme la vie animale. Le corps se prépare à agir. Il s’oriente vers l’extérieur. Il se met en position.




Un souffle vertical ascendant

L’inspiration est aussi un mouvement ascendant. Elle redresse, ouvre, élève. Dans de nombreuses traditions, elle est d’ailleurs associée à la lumière, à la clarté, à l’élan vital.

Dans les guidages respiratoires, cette élévation devient visible: la main monte à l’inspiration, la bille grimpe sur l’écran, le souffle se lève.

Essayez donc d’inspirer pendant que la bille descend… Vous sentirez à quel point le souffle a un sens, un axe qu’il est difficile de contrarier.

Le souffle monte quand on inspire. C’est un repère intuitif, presque universel.

Mais plus l’inspiration est haute, rapide, claviculaire, plus elle révèle un état de tension. À l’inverse, une inspiration lente, ample, basse, devient un geste de revitalisation sans suractivation.

L’inspiration est aussi centrifuge: elle ouvre, elle écarte, elle dilate. C’est un mouvement du centre vers l’extérieur, comme une fleur qui s’ouvre, un corps qui s’élève, un geste qui s’offre.




Ce que l’on peut ajuster dans l’inspiration


	
Sa durée, plus longue ou plus courte, influence directement le degré d’activation du système nerveux.

	
Sa zone de mobilisation oriente l’effet recherché: une inspiration abdominale calme et recentre, tandis qu’une inspiration thoracique ou apicale stimule et mobilise.

	
Son guidage varie selon les intentions: elle peut être libre, comptée ou accompagnée d’images sensorielles – comme inspirer une lumière douce, un parfum familier ou une sensation bienfaisante. Il peut aussi s’accompagner d’un geste d’ouverture (bras qui s’écartent, thorax qui s’élargit), comme une expansion du souffle vers l’extérieur.

	
Sa texture peut être fine ou ample, vibrante ou soyeuse, colorée ou neutre, selon ce que le corps perçoit et ce que l’imaginaire déploie.



Vous retrouverez ces ajustements, un à un ou combinés, dans les souffles à venir. Ils forment la palette de base de chaque respiration guidée.

EN RÉSUMÉ: l’inspiration met en mouvement. Elle est le souffle de l’élan, de la mobilisation, du réveil intérieur. Et, lorsqu’elle est consciente, posée, elle devient aussi le souffle de l’accueil, de l’ouverture et de la mise en route intérieure.





L’EXPIRATION: LE SOUFFLE QUI RELÂCHE

L’expiration est le deuxième mouvement du cycle respiratoire. Elle vient naturellement, comme une vague qui redescend après le soulèvement. Physiologiquement, c’est un mouvement passif: le diaphragme remonte, la cage thoracique se referme, la pression dans le thorax augmente, et l’air est expulsé.

À l’état de repos, aucun muscle n’est requis: le corps laisse simplement faire. Mais, dans une respiration guidée, consciente, l’expiration peut aussi devenir active, dirigée, intentionnelle. Et c’est là que son potentiel s’ouvre.



Un souffle qui apaise


L’expiration est intimement liée au système nerveux parasympathique – le système de la récupération, du repos, du retour à l’équilibre. Chaque expiration volontaire active ce système régulateur.

Même dans une respiration involontaire, le balancier orthosympathique/parasympathique (donc activation/apaisement) est à l’œuvre. Mais prolonger volontairement l’expiration renforce l’effet calmant, régulateur, digestif, réparateur.


	Là où l’inspiration mobilise, l’expiration dépose.

	Là où l’inspiration ouvre, l’expiration rassemble.

	Là où l’inspiration appelle l’extérieur, l’expiration revient vers l’intérieur.



Beaucoup d’émotions de relâchement s’expriment à l’expiration. Le soulagement, la lassitude, la fatigue, l’apaisement. On soupire quand on lâche. On souffle quand on se détend. On expire profondément quand on retrouve enfin un peu de calme.

Ce langage corporel est universel. Même chez les animaux, l’expiration est le signe que la menace est passée.




Un souffle vertical descendant

Si l’inspiration redresse et élève, l’expiration ramène au sol. Elle descend, elle relâche, elle ancre. C’est pourquoi, dans les guides respiratoires visuels, la main redescend à l’expiration. La bille chute lentement. Le souffle suit le mouvement.

Essayez donc d’inspirer pendant que la bille descend. Vous sentirez à quel point le souffle a un sens, un axe qu’il est difficile de contrarier.

L’expiration est aussi le souffle du lâcher-prise, de l’intériorité, de la transition. Elle suit le chemin inverse de l’inspiration: elle rassemble, elle referme, elle embrasse. C’est un retour vers le centre, une descente enveloppante, un mouvement d’intériorisation et de clôture douce.




Ce que l’on peut ajuster dans l’expiration


	
Sa durée: plus elle est longue, plus son effet apaisant s’accentue.

	
Son engagement: on peut la laisser sortir passivement, ou au contraire l’accompagner activement, en soufflant doucement ou en appuyant légèrement avec le ventre. Elle peut aussi être soutenue par un geste de fermeture (bras qui se referment, mains qui reviennent vers soi), comme un retour vers l’intérieur.

	
Son rythme peut être régulier, prolongé, fluide ou ponctué de petites suspensions.

	Enfin, son expression joue aussi un rôle: elle peut être silencieuse, à peine perceptible, mais aussi audible, soufflée, ou même soupirée – comme un relâchement de l’intérieur.



Ces ajustements seront explorés en détail dans les Souffles à venir. Ils forment l’autre moitié de l’alchimie respiratoire.

EN RÉSUMÉ: l’expiration est le souffle du retour, celui qui apaise, rassemble, ralentit. Elle n’est pas une fin, mais une invitation à redescendre doucement dans le corps, dans l’instant. Et parfois, il suffit d’un seul soupir bien posé… pour que tout commence à se relâcher.





LA RÉTENTION: UNE PAUSE AU SOMMET

La rétention est cette pause silencieuse qui suit une inspiration. Les poumons sont pleins, le mouvement s’interrompt… C’est ce que l’on appelle aussi l’apnée inspiratoire. Elle peut survenir spontanément, sous l’effet d’un réflexe, d’une émotion, ou être pratiquée volontairement, dans certaines techniques respiratoires ou méditatives.

Sur le plan physiologique, la rétention marque un arrêt temporaire dans le cycle du souffle. Elle peut durer une fraction de seconde… ou plusieurs dizaines, selon le contexte, la pratique, l’état du moment.


Un souffle figé, un instant plein

La rétention crée un temps de stabilisation. Elle prolonge l’oxygénation. Elle interrompt le mouvement, comme un souffle retenu à la cime d’un élan. Elle invite à l’observation intérieure.

C’est souvent un moment de présence dense, comme le sommet d’une montagne russe, ce bref instant où le wagonnet semble suspendu avant de plonger. Un point d’équilibre, entre activation et relâchement.

Lors d’une rétention, plusieurs phénomènes subtils se mettent en place sur le plan physiologique:


	la pression thoracique augmente légèrement, comme pour maintenir l’expansion créée par l’inspiration;

	le diaphragme reste abaissé, dans une posture de soutien interne;

	les échanges gazeux ralentissent, mais se poursuivent encore quelques instants;

	la fréquence cardiaque tend à se stabiliser et peut même commencer à ralentir si la rétention est confortable.



La rétention agit comme une coupure volontaire dans le pilotage automatique. Elle crée un espace vide, une rupture de rythme, une possibilité de réinitialisation.

Mais si elle est trop longue ou forcée, elle peut inverser son effet: tension, inconfort, sensation d’alerte. Le corps déclenche alors un réflexe de sécurité: reprendre l’air.




Un appel à l’attention

Par sa nature même, la rétention force l’attention. Elle met en relief ce qui précède (l’inspiration), et ce qui va suivre (l’expiration).

Elle peut renforcer la perception du corps, en amplifiant les sensations internes, parfois jusqu’à une forme de lucidité incarnée. Elle peut aussi créer un espace de clarté mentale, une brèche dans le flux habituel des pensées. Enfin, elle peut servir de seuil de transition vers un nouvel état, comme un sas entre deux rythmes, deux intentions, deux souffles.

Mais elle demande écoute et progressivité. Une bonne rétention est paisible, jamais tendue. Elle s’apprivoise, doucement.




Ce que l’on peut ajuster dans la rétention


	Sa durée doit toujours être adaptée au confort de la personne, sans jamais forcer ni chercher la performance.

	Son intention peut être celle d’une pause d’intégration, d’un silence intérieur ou d’une transition entre deux états.

	Le ressenti varie: parfois une plénitude tranquille, parfois une tension douce retenue, parfois ce seuil subtil entre deux souffles.

	La posture: la rétention s’intègre aussi bien en posture statique qu’en mouvement, que l’on soit assis, debout ou allongé.



Ces différents ajustements seront mobilisés dans les RespirActions des différents souffles (partie 2), toujours avec progressivité et bienveillance.

EN RÉSUMÉ: la rétention est un silence respiratoire, un souffle suspendu, un instant tenu, un battement figé dans l’air. Elle interrompt le mouvement pour laisser apparaître ce qui est là. Un point d’ancrage au sommet, un instant d’écoute, une halte subtile avant le retour.





LA SUSPENSION: LE SOUFFLE DU SILENCE

La suspension, ou apnée expiratoire, est la pause qui suit une expiration. Un terme paradoxal, puisqu’il évoque quelque chose de suspendu en hauteur, alors que cette pause se vit tout en bas, les poumons vides. C’est le point le plus bas du cycle respiratoire, là où tout redescend, où tout se pose: le souffle, le corps, la pensée. C’est ce paradoxe qui m’a poussé, dans certains souffles, à parler de «pause poumons vides», pour rendre la visualisation plus claire. Mais pour rester cohérent avec la terminologie usuelle, j’emploierai ici le mot «suspension», en gardant à l’esprit ce petit décalage sémantique… et sa poésie involontaire.


Une pause au creux du souffle

La suspension est la pause qui suit l’expiration, lorsque les poumons sont vides – ou presque.

Comme la rétention, elle peut surgir de manière spontanée, lorsque rien ne presse à inspirer.

Ou être volontaire, dans certaines pratiques méditatives, contemplatives ou hypoxiques.

C’est le point le plus bas du cycle. Là où tout mouvement cesse… avant de renaître.




Un vide qui apaise

La suspension ouvre un espace de calme profond, un silence respiratoire. Elle prolonge la sensation de vide, elle accentue le relâchement du corps, elle favorise une immobilité intérieure presque absolue.

C’est une pause sans tension, un moment suspendu dans l’absence de besoin. Un repos du souffle, niché au creux du mouvement.

Pendant la suspension, plusieurs effets subtils se mettent en place sur le plan physiologique:


	le système parasympathique poursuit son activation;

	le rythme cardiaque ralentit encore un peu;

	le CO2 s’accumule légèrement dans le sang.



Cette élévation temporaire peut favoriser une sensation de calme profond ou inversement, selon la sensibilité de chacun, faire émerger un léger inconfort, comme un appel à reprendre le souffle.

C’est une phase délicate. Si elle est forcée, elle peut devenir anxiogène. Mais si elle est accueillie, laissée venir naturellement, elle devient un seuil de tranquillité extrême.




Un moment de dépouillement

La suspension, c’est le rien du souffle. Pas d’entrée. Pas de sortie. Juste un espace sans pression.

C’est un moment de dépouillement, qui peut révéler une acuité particulière, une forme de vide plein, ou encore une disparition momentanée du «je respire», ce petit ego du souffle qui, soudain, s’efface dans l’espace d’un entredeux.

Dans certaines traditions contemplatives, la suspension est considérée comme le souffle le plus spirituel: il ne fait plus, il ne prend plus, il ne donne rien, il est.




Ce que l’on peut ajuster dans la suspension


	
Sa durée dépend toujours de l’écoute fine du corps, sans volonté de performance ni contrainte.

	
Son intention peut être de se reposer entre deux souffles, de se dissoudre dans l’instant, ou simplement de s’ancrer dans un silence habité.

	
Son ressenti évoque un vide serein, un seuil, une sensation d’apesanteur ou de présence pure.

	
Son intégration se fait naturellement au sein d’un rythme lent, ou comme point de bascule entre deux phases respiratoires, invitant à un changement d’état ou d’intention.



Ces subtilités seront explorées dans plusieurs des RespirActions à venir, là où le silence du souffle devient lui-même une réponse.

EN RÉSUMÉ: la suspension est le souffle du silence. Elle clôt un cycle, mais ouvre un espace. Un espace nu, dépouillé, mais fécond.

C’est le creux fertile entre deux battements, le seuil d’une présence vivante, où le souffle n’est plus une action, mais une absence habitée.

 

1.  SOS pour «Système OrthoSympathique», un moyen mnémotechnique éprouvé pour ne pas oublier la fonction de ce système.
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