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S’entraîner à la respiration
est une discipline

Et comme toute chose nouvelle que l’on essaie pour la première fois, elle peut sembler étrange, gênante ou difficile. Soyez indulgent et bienveillant avec vous-même et considérez cela comme une exploration plutôt que comme quelque chose à maîtriser immédiatement.

 

Pratiquer la respiration de manière intense peut avoir des effets importants sur l’organisme aussi il convient de vous assurer que votre état de santé en permet la pratique.

 

Des sensations inattendues peuvent apparaître : étourdissement, picotements et vibrations à différents endroits du corps, impression de chaleur ou de froid… Si pour une raison ou une autre vous ne vous sentez pas à l’aise, interrompez l’exercice. Vous pourrez réessayer une autre fois.

Pratiquez toujours dans un environnement sécurisé (pas en conduisant, ni dans votre bain ou votre piscine) et prévenez votre entourage.

 

Ce livre se veut source d’information uniquement. Il ne saurait se substituer à l’avis d’un professionnel de santé qualifié et à l’expertise d’un coach en respiration qui pourraient vous suivre individuellement.

 

L’auteur et l’éditeur déclinent expressément toute responsabilité en cas d’effets indésirables résultant de l’utilisation ou de l’application des informations et exercices contenus dans ce livre.







À ma merveilleuse amoureuse pour sa patience, son regard précis et bienveillant.

Merci de m’avoir donné la force et la confiance de m’atteler à ce rêve d’enfant.

À mes enfants pour la fierté, la joie, l’amour et l’espoir qu’ils m’offrent chaque jour.

À mon papa, pour notre complicité indéfectible et notre amour inconditionnel.

À ma maman, partie trop tôt mais dont je sens la présence bienveillante, toujours.

À Didier, mon ami, mon frère, pour son inspiration et son exemple. Merci d’être mon guide.

À Nicolas, mon ami, pour son accompagnement.

Aux maîtres1, fondateurs de méthodes fabuleuses, auprès de qui je me suis formé, et qui m’ont fait grandir.

À toutes les personnes que j’ai rencontrées et pu accompagner, et qui ont aiguisé mon sens de l’observation et de la déduction.

À la vie pour sa justesse, toujours, même dans l’adversité.







1.  Avec une mention spéciale pour Wim Hof, Kasper Van Der Meulen et Patrick McKeown.




Note au lecteur

Pour ce livre, j’ai souhaité adopter un principe de mise en page mettant en évidence des « pour aller plus loin » pour les parties les plus techniques. Vous pourrez les lire ultérieurement sans que cela n’altère votre compréhension globale.







Avant-propos
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Longtemps oubliée, la respiration est depuis plusieurs années à nouveau considérée. La science s’est emparée du sujet et offre une compréhension fine des processus physiologiques et psychologiques en lien avec le processus respiratoire. De nouvelles perspectives s’ouvrent.

 

La respiration fait partie des principes de vie et de santé. Comme la nutrition, le sommeil, l’activité physique et l’hydratation, elle constitue les bases fondamentales de toutes les médecines traditionnelles préventives. Elle soutient l’énergie dont nous avons besoin pour accomplir ce que nous souhaitons.

 

Ex-athlète de haut niveau puis dirigeant d’entreprises internationales, j’ai soumis mon corps et mon mental a un rythme effréné pendant 25 ans. J’ai méprisé les signaux que mon corps m’envoyait et négligé les principes de bonne santé mentale et physique. Et j’ai sombré.

J’avais pour moi d’être un insatiable curieux, avide de compréhension des mécanismes internes et de la subtile interaction entre le corps et l’esprit.

À force de recherches, d’études, de rencontres d’experts et d’expérimentations, j’ai peu à peu repris le contrôle, démonté mes anciens schémas, pansé mes vieilles blessures, pour enfin amorcer et conduire le changement !

La respiration a été le fil rouge de ma démarche, le catalyseur de toutes les thérapies et méthodes que j’ai pratiquées, la clé de ma prise de conscience.

La respiration est le point de convergence que je cherchais parmi toutes les méthodes et techniques que j’avais étudiées.

 

Depuis 6 ans, j’explore. J’ai appris des meilleurs breathworkers1 internationaux, lu tous les livres que j’ai pu trouver et expérimenté un nombre incalculable de techniques.

J’ai aussi eu la chance de faire respirer des milliers de personnes lors de formations, stages et conférences que j’ai animés ou lors de webinaires que j’ai organisés spontanément pendant les récents confinements.

Les retours de ce nouveau public m’ont permis de faire des liens précis sur le fonctionnement du corps et du mental, des liens sur leurs besoins et leurs attentes.

 

J’ai souhaité construire ce livre selon une progression facilitant une compréhension fine de la respiration et de ses applications.

Bien sûr, la plupart de temps, la respiration se déroule sans notre intervention, de manière automatique, spontanée. Et elle s’adapte aux besoins de notre corps, liés à nos actions et à notre environnement. Pourtant, vous découvrirez qu’en matière de respiration, automatique ne veut pas dire juste, et il arrive fréquemment que notre schéma respiratoire ne soit, par nature, pas efficient.

 

Plus que de décrire les bénéfices de la respiration, j’ai souhaité vous livrer, ici, ma compréhension des mécanismes et des effets de la respiration. J’aime l’idée qu’elle puisse nourrir la vôtre. Qu’elle vous donne la possibilité d’identifier ce qui fonctionne bien et ce qui est perfectible, chez vous ou chez les autres. Et que vous puissiez agir consciemment pour améliorer et développer ce qui peut l’être.

 

J’ai tenté de répondre aux grandes questions qui ont motivé mes recherches et ce travail. Comment l’oxygène parvient-il jusqu’aux cellules ? Comment faire pour optimiser ce processus ? La respiration étant à la fois automatique et volontaire, quelles sont les stratégies permettant de rendre la première plus efficiente ? Quelles utilisations faire de la seconde et pour quels résultats ?

J’ai articulé mes réponses autour des quatre qualités principales qui rendent la respiration efficace et vertueuse : profonde, lente, subtile et consciente.

 

Nous découvrirons comment ces caractéristiques contribuent au bon fonctionnement du corps et du mental, qu’il s’agisse de santé ou de performance. Et surtout, comment nous pouvons les installer durablement dans un geste respiratoire.

 

Parce que sentir facilite la compréhension, il m’a semblé important de jalonner le texte d’exercices pratiques – plus de trente au total. J’ai aussi souhaité détailler quelques techniques de respiration, dans le dernier chapitre, de deux manières différentes : une par le dessin, comme s’il s’agissait d’une partition musicale, une autre par l’écriture. À la fois pour que leur mise en œuvre soit simple, et pour que vous sachiez quand et pourquoi les utiliser.

 

La respiration est l’affaire de tous, tout le temps.

Vous pouvez changer votre vie, en respirant mieux.

Vous pouvez aussi changer celle des autres en les aidant à prendre conscience de leur respiration et en leur proposant de respirer différemment.

 

Alors laissez-moi vous emmener dans l’univers fabuleux de la respiration.

Inspirez profondément. Expirez lentement.

Je vous souhaite une bonne lecture.

 

 








1. Artisans du souffle, qui sensibilisent à la respiration et l’utilisent dans leur accompagnement.



Note de l’auteur
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Le livre que vous tenez dans vos mains est un aboutissement. Une étoile qui me guide et m’anime depuis 25 ans. Comme un fil rouge, je savais que je devais écrire un livre. La vie s’est chargée de me confier le sujet que je vous offre aujourd’hui.

L’occasion de revenir sur un parcours dont j’ai l’impression qu’il m’a préparé.

 

Nous sommes en 1994, je rencontre Didier Bertrand, qui deviendra successivement mon entraîneur, mon guide spirituel, mon ami, mon frère. Nos premiers échanges me bouleversent. À ce moment, je suis un athlète compétiteur avec les maux qui vont avec. Pour panser mes blessures, et surtout les prévenir, Didier me parle d’autres « médecines ». Plus holistiques. Préventives. Je rencontre quelques-uns de ces praticiens en marge : acupuncteurs, ostéopathes, réflexologues, énergéticiens, sophrologues… Je m’interroge sur le concept d’énergie dont ils parlent tous. La relation corps-esprit. L’homéostasie. Je suis séduit par cette version holistique de l’humain.

 

1994 est aussi l’année où L’Alchimiste, de Paulo Coehlo, est traduit en français. Une lecture qui me transforme. J’y découvre la notion de « légende personnelle ». Je comprends que cheminer vers la meilleure version de soi offre un sens à notre existence. Je comprends aussi que la vie nous offre des signes pour ajuster notre trajectoire et qu’il nous appartient de les repérer et de les suivre.

 

 

Six ans plus tard, je décide d’arrêter le sport de compétition et, après une courte incursion dans l’enseignement secondaire en tant que professeur de physique chimie, je découvre le monde de l’entreprise. Je m’investis avec autant d’engagement que l’athlète que j’étais. Je cherche la performance, la mienne, celle de l’équipe et celle de mes clients. Tout est très rapide. Les voyages, les responsabilités, les nouveaux projets à impulser. Je reprends les études en parallèle pendant deux années et j’obtiens un MBA1. Je suis galvanisé, mais je suis en apnée. Je dors peu. Je puise et j’épuise la machine.

 

Fin 2008, mon client japonais me propose de créer et de développer ses activités en Europe. Je quitte la société qui m’emploie et je deviens « entrepreneur ». J’augmente encore la cadence. En trois ans, mon équipe et moi établissons la marque nippone dans plus de 800 magasins. Malheureusement, la rentabilité n’est pas au rendez-vous, le stress, lui est très présent. Sur le plan personnel, je deviens papa. Mais je suis absent, fatigué, et j’ai peur. Ce nouveau statut m’amène une pression supplémentaire. Mon couple souffre. Je n’arrive plus à suivre, je ne sais plus comment changer.

Jusqu’à ce que le corps me lâche. Je subis une première intervention chirurgicale. Je comprends que la « machine » n’en peut plus. Je dois changer.

Après cette opération, je décide de consulter un de ces « médecins » alternatifs qui me suivaient quand j’étais athlète. C’est à quatre heures de route de chez moi. Je me lève aux aurores, parce que j’ai pris le premier rendez-vous du matin, pour « gagner du temps », comme d’habitude. On ne change pas son fonctionnement en un claquement de doigts – même quand il est délétère.

La consultation dure deux heures. Il m’alerte : je vais dans le mur !

Quand je sors de son cabinet, je suis perdu. Je ferme les yeux un instant. Je me souviens de cette intuition, de ce message. « Médecine chinoise ». Je prends machinalement mon téléphone et tape « médecine chinoise Annecy ». Le champion des moteurs de recherche trouve une formation, à 300 m de chez moi ! J’appelle. L’école ouvre une nouvelle session tous les quatre ans. La prochaine démarre dans deux mois, en septembre 2012.

Quand vous avez donné votre accord aux messages de L’Alchimiste, il est assez difficile d’ignorer les signes que la vie vous envoie. Je m’inscris, sans même en parler à la mère de mes enfants, tellement tout me semble évident.

 

À partir de là, et pendant cinq ans, je vais accumuler les formations et les rencontres pour parfaire ma compréhension de l’humain. J’y passe des nuits entières.

Pourtant, ma situation familiale m’engage à conserver un niveau de vie élevé pour faire face aux emprunts et parce que je veux le meilleur pour mes enfants. J’ai bien conscience que je ne résous rien, mais je dois continuer ma course effrénée en tentant de conjuguer tant bien que mal, travail, vie familiale et reconversion professionnelle.

Le stress est omniprésent. Je suis mû par la peur. La peur alimente la colère qui affecte mon discernement. Je prends de mauvaises décisions.

 

Je perds mon optimisme et ma confiance en la vie. Je me plains beaucoup. Je reproche aux autres d’être la cause de mes tracas. Je m’enfonce doucement mais sûrement. La pathologie pour laquelle je m’étais fait opérer trois ans plus tôt resurgit. Il faudra une nouvelle intervention, mais comme beaucoup de choses, je remets à plus tard.

 

Mes formations me font découvrir la connaissance de soi. Je comprends la différence entre l’inné et l’acquis s’agissant de personnalité. J’apprends à repérer les schémas inconscients qui m’empêchent de changer et d’avancer. Je découvre les blessures émotionnelles. C’est passionnant. Pourtant je ressens qu’il me manque encore un élément pour former un tout.

 

Entre fin 2016 et début 2017, quatre évènements vont m’apporter les réponses que je n’ai pas.

 

Juin 2016, lors d’une formation de coaching, je participe à un exercice de simulation de la relation coach client. Huit minutes pour que le coach puisse créer la relation et permettre à son client d’avancer. Le format est remarquable. Il appelle à l’excellence.

 

Dès que je prends la parole, je déverse ce que je crois être ma problématique. Je m’épanche. J’explique combien mon entourage, professionnel et personnel, me contraint, m’empêche de réussir et d’être aimé. Je sers l’histoire toute faite que je peaufine depuis des mois. Un flot de paroles rationnelles, étayées d’exemples concrets et qui disent en substance que je suis la victime, l’incompris, le non-aimé. Le maître coach, qui nous forme, intervient. Fin de l’exercice. Et sans même me regarder, il lance sèchement à mon binôme : « mais ne vois-tu pas qu’il ne fait pas ce qui lui plaît, qu’il a peur et qu’il se trouve des excuses ? ».

Silence dans la salle.

 

Je reste assis, KO. Les mots résonnent en moi. Les choses sont dites. Tout est clair désormais.

 

Novembre 2016, quatre mois plus tard, je rencontre un ami que je n’ai pas vu depuis longtemps. La conversation s’amorce sur les sujets qui nous rassemblent : sport et business. Mais très rapidement nous parlons aussi de méditation et de spiritualité. Je découvre que Laurent est, comme moi, passionné par les approches holistiques de santé, et qu’il a mis en place des pratiques surprenantes pour stimuler son corps et son mental. Il m’explique qu’il court pieds nus depuis plusieurs années. Mais pas sur le gazon douillet d’un stade ! En montagne, sur la route, dans les chemins. Je suis fasciné. Il me glisse également qu’il prend des bains d’eau glacée. Cela me semble incroyable. Je crains le froid. Laurent me décrit en quelques mots la technique de respiration du protocole et m’encourage à essayer. Nous nous quittons. À peine arrivé au bureau, je teste la respiration.

Je suis impressionné. Je réalise une apnée de deux minutes ! Il se passe quelque chose. Je dois comprendre. Je regarde le site officiel de Wim Hof et décide d’acheter son programme d’accompagnement de 10 semaines. 10 semaines qui vont me transformer et me motiver à aller plus loin. Je m’inscris à la formation certifiante pour devenir instructeur. Un processus qui s’étale sur plusieurs mois et que je terminerai fin 2017.

 

Avril 2017, soit 3 mois après avoir découvert la méthode Wim Hof, je participe à une grande messe de transformation personnelle menée par Tony Robbins. Nous sommes 16 000 participants, 67 nationalités. Le séminaire dure quatre jours, à raison de 15 heures par jour. Le thème est unleash the power within  : libérez votre puissance intérieure. Une expérience fantastique, indescriptible. Un grand show à l’américaine, qui nous transporte d’un état à un autre.

J’entame alors une traversée du désert, selon la formule consacrée, sur fond de multiples changements dans ma vie. J’ai fermé l’entreprise japonaise après avoir reclassé la plupart des collaborateurs, quitté la sécurité du salariat et transformé ma vie personnelle en décidant de divorcer.

Trois tsunamis, à l’échelle personnelle, mais qui vont mettre plusieurs années à se concrétiser pleinement.

Aujourd’hui je sais que ce bouleversement était nécessaire. Il m’a montré ce qui comptait vraiment pour moi et m’a permis de découvrir et de mettre en œuvre ce que j’avais toujours voulu faire.

 

Ma curiosité ayant été éveillée par Wim Hof, je me passionne petit à petit pour la respiration. Comment ai-je pu vivre 50 ans, pratiquer le sport à haut niveau, faire des études supérieures, diriger des entreprises, et ne rien connaître du principe de vie le plus fondamental, qui est à la source même de l’énergie que j’utilise chaque seconde ?

 

J’ai enfin les clés pour analyser mes écueils passés. Je décode mes schémas psychologiques inconscients. Je repère que pendant toutes ces années je me suis épuisé Je comprends que je n’ai pas su me ressourcer, me placer dans une zone qui m’aurait permis de me poser les bonnes questions pour ajuster mes comportements. La respiration est l’une des sources, la base de tout.

 

J’ai trouvé le sujet de mon livre.

 

Parce qu’elle accompagne chaque instant de notre vie, sans que nous nous en préoccupions, nous finissons par nous couper d’elle. Réapprendre à respirer, comme tout apprentissage, suppose que l’on accepte de ne pas savoir, même si c’est inconfortable. Car cette sensation perdure jusqu’à ce que le geste (re)devienne complètement naturel.

Alors à chaque fois que le doute m’envahit, je reprends mes rituels respiratoires. Jusqu’à ce que je reconnecte cet état dans lequel je sais, je sens et je vis tous les bienfaits de la respiration. Et le doute s’évanouit.

 

Ce livre est un aboutissement, disais-je.

Tout comme l’école de formation à la respiration que j’ai créée, la Breathing Academy2, dont la mission consiste à faciliter la compréhension du processus respiratoire et son optimisation. Une première en France.

 








1. Master of Business Administration.

2. http://www.breathing-academy.com 





1.
Le souffle de vie



« La respiration est le berceau du rythme. »

Rainer Maria Rilke
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La pulsation de la Nature

[image: ] Inspirez lentement.

Pensez à quel point ce geste d’apparence simple nourrit chaque instant de votre vie depuis votre naissance.

 

[image: ] Expirez lentement.

Observez la douceur et l’apaisement ressentis par ce relâchement musculaire naturel.

La respiration est la clé de voûte de la vie. La fonction physiologique qui sous-tend toute l’activité de notre corps et de notre mental. Le processus qui donne la vie et la reprend.

 

[image: ] Installez-vous dans votre respiration. Lente, profonde et régulière.

Replongez-vous mentalement au moment de votre naissance.

Ressentez les sensations d’apesanteur dans la douceur et la chaleur du liquide amniotique. Vous étiez bercés par les mouvements, nourris à la demande et protégés des bruits extérieurs.

Jusqu’à ce que les mains d’une sage-femme vous extraient du confort maternel. Il fait froid. La lumière vous éblouit. Le bruit agresse vos oreilles.

 

On s’agite. On vous tient fermement. Votre organisme doit s’adapter à ce nouvel environnement.

Quand le premier réflexe de vie s’amorce, vous inspirez pour la première fois.

Vos muscles inspiratoires se contractent, l’air afflue dans vos poumons et les déplisse à la manière d’un mirliton.

Votre premier cri accompagne votre première expiration. Il témoigne de votre venue au monde. Il confirme la mise en route de ce mouvement de vie terrestre – la respiration – et des deux actions qui la composent, l’inspiration et l’expiration.

Vous vivez.

Le cordon ombilical est coupé. L’air que vous respirez vous permet désormais de subvenir seul à vos besoins primaires.

Vous êtes libre.

 

Ainsi, l’état d’Être s’amorce par une inspiration. Elle déclenche l’afflux et le reflux de l’air dans les poumons qui rythme le fonctionnement du corps et fournit aux cellules l’oxygène dont elles ont besoin. Cet enchaînement de respirations s’achèvera par une dernière expiration, un dernier souffle, entraînant le relâchement ultime du corps et la fin de cette vie physique.

 

Comme les battements du cœur, la respiration est une pulsation. Un mouvement cyclique et cadencé, mû par une force invisible qui l’entretient et l’anime. Il y a l’idée d’une bascule entre deux états, à la fois opposés et complémentaires : inspire et expire, expansion et contraction, croissance et décroissance.

 

Cette notion de pulsation renvoie à des notions très profondes de rythme et de fluctuation d’énergie qui expliquent que la respiration revienne sur le devant de la scène à un moment de notre histoire où nous (re)prenons conscience, de plus en plus, que l’homme obéit aux lois de la nature à laquelle il appartient.

 

Dès le troisième siècle avant notre ère, un penseur chinois, Zou Yan, utilise les notions de yin et de yang pour décrire et expliquer les phénomènes naturels qu’il observe, comme les changements de saisons, et la succession des jours et des nuits. Il exprime que chaque chose se compose de deux qualités, yang et yin, indissociables.

Le yang correspond à la création et à l’activité. Il correspond aussi à l’expansion, à ce qui s’élève. C’est la force centrifuge.

Le yin correspond à la concentration, à la matérialisation et donc à la compression, à ce qui descend. C’est la force centripète.

Yin et yang, dans leur relation, obéissent à sept grands principes.

Les deux premiers marquent l’omniprésence dans la nature de ces notions :


	la relativité : chaque chose peut être la partie yang ou yin de quelque chose, en fonction du référentiel ;


	la fragmentation à l’infini : chaque phénomène, aussi petit soit-il peut être perçu selon ces deux qualités.




Les cinq suivantes nous montrent combien chaque phase est liée à l’autre et inversement :


	l’opposition : yin et yang sont opposés par nature ;


	la complémentarité : ils se complètent mutuellement pour former un ensemble qui fonctionne en équilibre ;


	l’engendrement réciproque : chacun a l’autre comme condition d’existence ;


	la transformation mutuelle : à son extrême, l’un devient l’autre ;


	la croissance et la décroissance : quand l’un croît, l’autre décroît, un équilibre dynamique qui renforce l’idée que jamais rien n’est statique ou immuable.




Alors si les descriptions de ce qui est yang ou yin dans le monde qui nous entoure sont infinies, ces cinq caractéristiques précisent le caractère rythmique et oscillatoire de la vie. La vie est pulsation. Elle est alternance d’énergie haute et d’énergie basse. D’action et de repos. Et c’est ce mouvement de vie qui est l’équilibre ou, plus précisément, l’équilibre dans le déséquilibre.

 

Notre environnement naturel aussi est rythmé et cyclique. Observons les saisons, par exemple. Elles découlent de la révolution annuelle de la Terre autour du Soleil et de l’inclinaison de l’axe de rotation de la Terre sur elle-même. L’hiver est la saison où l’énergie est la plus basse. Les jours sont courts, le soleil a peu de temps pour irradier la nature, il fait froid. La plupart des animaux se calfeutrent et se protègent. Les arbres n’ont plus de feuilles et concentrent leur sève dans leurs racines pour rester en vie. La terre se repose. Au printemps, la nature reprend progressivement ses droits. Les feuilles et les fleurs émergent. Les animaux s’exposent de nouveau pour se nourrir et se reproduire. Le soleil est plus présent, les températures plus clémentes. Quand l’été s’installe, le soleil s’attarde davantage et réchauffe la nature. Les animaux sont en pleine activité. Les végétaux rayonnent. Tout explose. C’est le temps des récoltes pour les paysans et les jardiniers. Avec l’automne enfin, la nature ralentit, se prépare à l’hiver. Les animaux font leur réserve, les arbres perdent leurs feuilles. Les températures baissent à mesure que le soleil réduit sa présence. Les paysans rentrent le fourrage, préparent la terre pour l’hiver et rangent leurs outils.

Ainsi l’alternance des saisons est une danse précise. Le printemps annonce l’émergence de l’énergie yang qui atteindra son apogée au cœur de l’été. L’automne annonce l’émergence de l’énergie yin qui sera à son point le plus dense au milieu de l’hiver. Ainsi, l’énergie disponible suit le rythme d’une pulsation sinusoïdale. Son intensité varie d’une saison à l’autre. Croissance de l’hiver vers l’été. Décroissance de l’été à l’hiver.

[image: ]

RYTHME ANNUEL


D’autres phénomènes dépendent également des interactions oscillatoires entre les astres.

Les marées, par la rotation mensuelle de la Lune autour de la Terre.

L’alternance du jour et de la nuit causée par la rotation de la planète sur elle-même en vingt-quatre heures. Ainsi, nos journées fonctionnent suivant la même oscillation. En résonance avec le mouvement apparent du soleil, l’énergie disponible croît pendant la première partie de la journée, et décroît pendant la seconde. Comme l’énergie du printemps nous sort de l’hiver, une force émergente prend naissance chaque matin pour atteindre son apogée vers midi. Puis elle décroît progressivement jusqu’au milieu de la nuit, là où l’énergie est la plus basse.

Le cerveau, ayant évolué dans cet environnement cyclique depuis toujours, s’y est adapté. Au point que notre rythme biologique naturel se soit accordé à cette cadence énergétique. Hormones et neurotransmetteurs s’ajustent au rythme circadien, du latin circa, « environ », et dies, « jour ». Et le rythme respiratoire, orchestré par une petite zone du tronc cérébral, est animé de la même pulsation. Inspire expire, expansion contraction de la cage thoracique, activation relâchement des muscles respiratoires. Ce qui est dépensé est compensé, récupéré.
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L’expire donne vie à l’inspire


Prenez une position confortable, positionnez-vous allongés ou assis. Laissez votre respiration se mettre en place, se produire librement, sans intervention de votre part. Inspirez et expirez par le nez. Placez votre attention sur l’air qui effleure le bord de vos narines. À chaque inspire, suivez le trajet de l’air dans vos voies aériennes. Repérez les zones de contact avec les muqueuses. Sentez la qualité de l’air. Accompagnez l’air un peu plus loin à chaque inspire. Lorsque vous êtes dans vos poumons, visualisez le trajet retour, sur l’expire.


	Quand la relaxation est bien installée, concentrez-vous sur votre expiration, et uniquement sur celle-ci.


	Laissez la gravité et l’élasticité des muscles et des poumons faire le travail.


	Observez simplement votre poitrine et votre ventre se dégonfler, et l’air s’échapper par vos narines.


	En laissant faire, peut-être ressentirez-vous que l’expiration s’allonge au fil des cycles.


	Et plus vous lâchez, plus elle est lente et fluide.


	Puis, en conservant cette qualité d’attention, et toujours sans agir volontairement, repérez le moment où l’inspiration s’amorce. L’instant où l’expire se termine et donne vie à l’inspire. Remarquez comme cette transition peut être douce. Sentez la souplesse du mouvement.


	Notez vos sensations.


	Il y a une forme de plénitude, d’apaisement et de bien-être à ce moment.


	Vivez ce mouvement quelques instants avant de reprendre contact avec votre corps.


	Bougez vos mains. Bougez vos pieds. Baillez. Étirez-vous.
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RYTHME CIRCADIEN


Alors lorsque l’on observe le fonctionnement humain, force est de constater que nous nous sommes progressivement (irrémédiablement ?) éloignés du rythme de la nature. Il y a bien longtemps que notre énergie ne suit plus la cadence des saisons et des journées. Nous sommes même souvent en totale contradiction avec elles. Pour beaucoup d’entre nous, l’automne et l’hiver sont des périodes de grande activité : reprise de l’école et du travail, fêtes de fin d’année, préparation des budgets et clôture des années fiscales. Le printemps et l’été offrent, quant à eux, des périodes de repos fréquentes : ponts de mai, journées plus longues, vacances scolaires estivales. Ainsi quand l’énergie saisonnière est basse, nous sommes très actifs au risque de dépenser l’énergie que nous n’avons pas, et quand l’énergie est émergente ou haute, nous nous reposons davantage. À l’échelle d’une journée, travailler de 9 à 18 heures équivaut à passer un tiers du temps dans une énergie favorable et deux tiers, dans une énergie descendante. Et le temps normalement dédié au repos, soit de 18 heures jusqu’au coucher, est souvent actif et alloué à la sphère familiale. En réalité, nous sommes nombreux à tirer sur la corde et à consommer plus que ce que nous récupérons. Disons que pour notre énergie aussi, nous vivons à crédit.

 

Pourtant, le corps et le mental s’adaptent. C’est là toute la beauté de notre condition d’humains, et certainement notre plus grande vulnérabilité. L’organisme sait compenser les déséquilibres et corriger les erreurs commises en développant sa résistance et sa résilience. Nous sommes capables de supporter un fonctionnement non vertueux sur de longues périodes. Pour autant, cela coûte. Parfois très cher.

 

Un rapport1 de 2019 du Conseil Économique, Social et Environnemental (CESE), publié au Journal Officiel de la République Française, fait état de 20 millions de personnes (une sur trois) affectées de maladies chroniques. Pour le CESE, une maladie ou plus généralement un état chronique, se caractérise par :


	la présence d’un état pathologique de nature physique, psychologique ou cognitive appelé à durer ;


	une ancienneté minimale de trois mois ou supposée telle ;


	
un retentissement sur la vie quotidienne comportant au moins l’un des trois éléments suivants :

- une limitation fonctionnelle des activités ou de la participation sociale ;

- une dépendance vis-à-vis d’un médicament, d’un régime, d’une technologie médicale, d’un appareillage ou d’une assistance personnelle ;

- la nécessité de soins médicaux ou paramédicaux, d’une aide psychologique, d’une adaptation, d’une surveillance ou d’une prévention particulière pouvant s’inscrire dans un parcours de soins médico-social.





 

Les quatre groupes de pathologies les plus fréquentes, et qui correspondent à cette définition, sont les maladies cardio-neurovasculaires (32 %), le diabète (25 %), les tumeurs malignes (20 %) et les affections psychiatriques de longue durée (14 %).

 

Quant aux causes de ces états chroniques, le CESE mentionne le vieillissement de la population, les pollutions (de l’air, de l’eau, des sols, mais aussi sonores, électromagnétiques, et physico-chimiques – perturbateurs endocriniens), les modes de vie (tabagisme, alcool, mauvaise alimentation, manque d’activité physique, temps et qualité du sommeil…) et de travail (horaires décalés, usage des écrans, chômage…). Vieillissement mis à part, ces pathologies chroniques puisent donc leur origine dans notre éloignement de la nature et de ses lois vertueuses et harmonieuses, et dans la mise en place de stratégies de compensation maladroites (le tabac, l’alcool, la malbouffe…) qui agressent notre corps et dépassent ses capacités d’adaptation.

 

Alors que faire ?

La responsabilité revient à chacun de nous. Notre premier devoir (ou pouvoir ?) d’humain pourrait être d’observer un peu mieux l’interaction subtile entre notre environnement, notre physiologie et les lois auxquelles elle répond. Prendre soin de soi nous incombe et est certainement la priorité des priorités. Un peu comme ajuster son propre masque à oxygène dans un avion avant de s’occuper des autres.


« Tout est énergie et cela résume tout.

Mettez-vous sur la fréquence de la réalité que vous voulez obtenir et vous ne pourrez qu’obtenir cette réalité.

Il ne peut en être autrement. Ce n’est pas de la philosophie. C’est de la physique. »

Albert Einstein



Nous ne sommes qu’énergie nous aussi. Et puisque nous sommes évolués et complexes, notre énergie se développe suivant quatre plans : physique, émotionnel, mental et spirituel. Quatre étages d’une même pyramide, le premier étant l’énergie physique. Celle qui soutient et sous-tend les trois autres, et conditionne notre capacité à agir et interagir dans et avec le monde qui nous entoure. Or les cellules de notre corps fonctionnent grâce à l’énergie qu’elles fabriquent, principalement à partir de l’oxydation du glucose de notre alimentation par l’oxygène que nous respirons. Dès lors, on comprend que la respiration puisse revêtir une telle importance. Elle est le premier paramètre sur lequel nous pouvons agir pour nous réguler et nous ajuster dans notre globalité. La base de la pyramide sur laquelle tout repose.

 

Ce n’est donc pas un hasard si l’on trouve la respiration au centre des préoccupations des grandes traditions millénaires. Pour les chinois taoïstes et les hindous, le mouvement de la respiration était l’expression de l’énergie vitale – le qi ou le prana, également appelée souffle de vie. Les racines des mots que nous utilisons pour qualifier la respiration révèlent également une symbolique forte. En grec ancien, pneo, signifie respirer, souffler, et a donné la racine pneuma qui porte la notion de déplacement d’air, mais aussi d’esprit, d’âme, et de Dieu. En latin, spiritus exprime la respiration, le souffle, mais également la force vitale, l’esprit, l’âme. Le pranayama des yogis, vient de prana, énergie, et ayama, restreindre ou maîtriser. Une origine étymologique qui confère à la respiration une dimension spirituelle prononcée.

 

On le comprend, la respiration est un élément clé de la relation corps-esprit. Ainsi, apprendre à maîtriser le souffle, à synchroniser la respiration avec les mouvements, les pensées, les sensations ou les émotions, développe la conscience de soi et offre un accès direct à la santé et à la performance, physiques ou intellectuelles. Ainsi la respiration facilite l’accès à la réalisation de soi, à l’expression de sa nature profonde et de son plus haut potentiel.

Pratiquée intensément, elle peut aussi déclencher des réactions physiologiques et émotionnelles puissantes, au point que certaines pratiques ancestrales restent secrètes et réservées à quelques initiés.

Reste que la respiration est d’abord et avant tout une fonction physiologique qui permet d’oxygéner et de faire fonctionner nos cellules. Et c’est déjà bien.





L’équation de vie

La Nature tout entière respire. Elle crée les conditions du cycle de la vie dont nous bénéficions et auquel nous appartenons.

Grâce à la lumière du soleil, à l’eau (du sol et de l’air), et au dioxyde de carbone ambiant, les végétaux assurent leur croissance, et produisent l’oxygène que nous respirons.

 

Nous nous alimentons de ces végétaux directement, en les ingérant, et indirectement, en nous nourrissant des animaux qui nous précèdent dans la chaîne alimentaire. Notre système digestif dégrade, transforme et assimile nos aliments pour produire, au terme de réactions complexes, du glucose. Glucose, qui est ensuite acheminé au sein des cellules pour y être converti en énergie, transportée par une molécule nommée adénosine triphosphate ou ATP.

Le glucose est dégradé suivant deux voies physiologiques : une en présence d’oxygène, la voie aérobie, et une sans oxygène, la voie anaérobie.

 

La voie aérobie produit 36 molécules d’ATP pour une molécule de glucose quand la réaction d’oxydation est totale. Cette transformation est réalisée par de petits organites intracellulaires, les mitochondries, qui jouent le rôle de centrales énergétiques au sein de la cellule. C’est ce que l’on appelle la respiration cellulaire, et la finalité de la « respiration ».

 

La voie anaérobie fournit 2 molécules d’ATP, soit 18 fois moins, et crée davantage de déchets, dont les lactates que les sportifs connaissent bien.

 

L’ATP libérera l’énergie pour que les cellules puissent activer les différents processus physiologiques de l’organisme.

 

Ainsi la formule de la vie, pourrait se résumer comme suit :
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Le CO2 ainsi produit repart, par l’expiration, dans la nature, où il sera de nouveau capté et consommé par les végétaux.
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LA RESPIRATION AU CŒUR DE LA VIE


La forme suit la fonction.

 

La respiration se trouve au cœur de tous les processus de vie. Elle répond à une des lois fondamentales de la Nature : l’interdépendance. Ce que produit l’un est utilisé par l’autre, et inversement. Et quand les fonctions se ressemblent, les formes également.

 

« Toutes les choses ont dans la nature une forme, un aspect extérieur, qui nous indique ce qu’elles sont, ce qui les distingue par rapport à nous et entre elles… Il semble que la vie et la forme soient un tout inséparable et que le sens de l’accomplissement soit dans cette correspondance mutuelle.

Qu’il s’agisse de l’aigle planant dans les airs ou du pommier en fleur, du cheval de trait qui peine ou du cygne alerte, de l’eau qui suit les méandres de la rivière ou du chêne ramifié, des nuages qui passent ou du mouvement du soleil, la forme suit toujours la fonction et telle est la loi. »

 

 

Nous devons cette magnifique observation de la Nature à l’architecte américain Louis H. Sullivan (1856-1924), le père du fonctionnalisme. Elle souligne l’habileté et la précision de la Nature dans sa capacité à produire et reproduire des formes en parfaite adéquation avec l’utilité qu’elles servent. Elle explique aussi les ressemblances de forme entre les arbres, les poumons de la terre, et les poumons : leurs fonctions étant comparables, leur organisation structurelle l’est également.

Ainsi l’architecture de l’arbre, constituée du tronc, des branches, et des feuilles, correspond parfaitement à celle de l’appareil respiratoire humain doté lui d’une trachée, de bronches et bronchioles, et d’alvéoles2. Feuilles et alvéoles qui s’arrangent, de manière identique, en fractales, pour proposer une surface d’échange la plus grande possible, entre l’interne et l’externe, avec un ratio surface/volume optimum.

Et cette correspondance de forme s’étend à la structure : quand le tronc et les branches de l’arbre sont protégés par l’écorce, la trachée et les bronches de l’homme disposent aussi d’éléments cartilagineux qui les renforcent. La Nature est surprenante et magique, et le corps est à son image.
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LA FORME ET LA FONCTION


Par extrapolation, il est aisé d’anticiper que si la fonction change alors la forme également, ou que si la fonction n’est pas utilisée, alors la forme peut être modifiée au profit d’autres fonctions plus présentes.

 

Dans son livre Breath : the new science of a lost art, le journaliste écrivain James Nestor rapporte les conclusions d’une expérience scientifique réalisée dans les années soixante-dix par le chercheur norvégien Egil P. Harvold. L’étude portait sur deux groupes de macaques – un groupe test et un groupe contrôle, et consistait à obstruer les voies nasales des premiers à l’aide de bouchons de silicone implantés. Cette manipulation cruelle, qui, espérons-le, serait interdite par les comités d’éthique aujourd’hui, avait pour but de contraindre les singes à respirer par la bouche. Six mois ont suffi pour percevoir les premières modifications significatives de la structure osseuse de la bouche de ces macaques tests. Après deux ans, le palet s’était exagérément voûté et empiétait sur le volume de la cavité nasale. La mâchoire était devenue beaucoup plus étroite au point que l’organisation de la dentition soit devenue complètement anarchique. La fonction nasale ne servant plus, la forme avait changé, au profit de l’espace buccal, dont la fonction était devenue primordiale. Mais ce n’est pas tout. Quand Egil P. Harvold a enfin libéré les pauvres signes de leurs bouchons nasaux et que ces derniers ont à nouveau pu respirer par le nez, leur anatomie a retrouvé sa structure initiale… en six mois ! Stupéfiant !

La forme suit la fonction.
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Le stress influence la posture


J’ai pris conscience du fonctionnement de la cage thoracique et des muscles qui y sont attachés d’une manière assez inattendue. J’ai compris, à mes dépens, qu’une mauvaise pratique respiratoire pouvait engendrer des modifications de forme et de structure et avoir des répercussions dans tout le corps.

Souffrant de douleurs chroniques au niveau de l’articulation sacro-iliaque malgré plusieurs traitements en ostéopathie, je me suis intéressé à la reconstruction posturale.

Issue de la kinésithérapie et inspirée de la méthode Mézières, cette approche analyse les éléments de posture qui peuvent traduire un déséquilibre ou des compensations maladroites du corps. La reconstruction posturale considère que l’activation erronée, induite par notre cerveau, de certaines chaînes musculaires impliquées dans le maintien de notre schéma corporel, provoque parfois des (mal) adaptations, et donc des tensions, qui sont à l’origine de douleurs et de déformations. La méthode vise la normalisation de la centrale de commande des muscles avec pour objectif la diminution du tonus musculaire là où il n’est pas souhaité.

En pratique, il s’agit de maintenir des postures correctrices précises en utilisant l’expiration, pour ancrer les nouveaux schémas.

 

Dans mon cas, il s’agissait de reprogrammer une hyperactivité musculaire au niveau de la cage thoracique, aussi j’ai réalisé un travail important au niveau des muscles intercostaux. Après chaque inspiration, je devais laisser l’expiration se dérouler seule dans un premier temps, jusqu’à ce qu’elle s’arrête d’elle-même. Puis je la prolongeais activement pour vider complètement l’air des poumons, à l’aide des muscles des côtes et des abdominaux. Je rentrais le ventre, vers l’arrière et vers le haut, pour remonter le diaphragme tout en resserrant les côtes basses. Et quand les poumons étaient comprimés au maximum, que je ne pouvais plus expirer davantage, je gardais les muscles contractés le plus longtemps possible.

Étrange impression que d’être compressé de la sorte. J’avais l’impression que mes côtes se touchaient bord à bord et que leur courbure se déformait. Je sentais les extrémités libres de mes côtes flottantes au contact des tissus de l’abdomen avec la sensation d’être perforé de l’intérieur. Le volume de ma cage thoracique était minuscule.

 

Quand l’envie de respirer se faisait trop pressante, je relâchais la contraction musculaire pour libérer l’ensemble. Sous l’effet de la dépression créée au sein des poumons et de la compression élastique des éléments structurels, le mouvement inspiratoire se produisait naturellement, sans force. Une inspiration apaisante, pendant laquelle je sentais les poumons reprendre leur volume naturel et se remplir d’air frais. Je recommençais le même protocole, pendant plusieurs minutes.

 

La beauté de cette approche repose, selon moi, sur deux éléments clés :


	le patient est l’acteur principal de sa recherche d’équilibre postural – contrairement aux autres méthodes de soin plus passives ;


	il utilise sa respiration, et notamment l’expiration, pour provoquer le relâchement des contractions musculaires inutiles impliquées dans le déséquilibre de posture.




En effet, pendant le travail respiratoire, la contraction volontaire des muscles expiratoires est tellement intense et longue, que le cerveau doit prioriser son action pour éviter la surchauffe.

Pour maintenir une puissance de contraction élevée dans le mouvement expiratoire, il doit « lâcher » petit à petit les contractions parasites inconscientes qui sont impliquées dans la mauvaise posture que l’on souhaite corriger.

Au bout de quelques séances, j’ai pu observer que ma cage thoracique reprenait une forme plus naturelle. Son volume devenait plus harmonieux, notamment au niveau de la partie supérieure, d’ordinaire très bombée.

 

Avec le recul, j’attribue cette adaptation de forme de cage thoracique à deux causes principales, deux comportements délétères :


	des années de pratique intense de sports d’endurance comme la natation, le vélo et la course à pied pendant lesquelles j’ai respiré par la bouche en activant les muscles de la cage thoracique pour ventiler plus fort et plus vite ;


	deux décennies d’hyperactivité professionnelle pendant lesquelles j’ai beaucoup (trop) travaillé, et subit des niveaux de stress très élevés. Vingt années pendant lesquelles j’ai souvent respiré par la bouche en activant la poitrine de manière exagérée.




Dans les deux cas, j’étais fréquemment dans une forme d’hypermobilisation, qui engendrait une hyperrespiration, qui entretenait l’hyper mobilisation de la cage thoracique… jusqu’à ce que la forme s’adapte à la fonction.

 

Ainsi, ce volume thoracique de repos excessif, projeté vers l’avant, signait mon hyperactivité et ma course effrénée, vers l’avant elle aussi. Il exprimait aussi indirectement mes blessures profondes de confiance et d’estime de soi que je cachais tant bien que mal sous cette armure de fortune.

 

Bien conscient que les mêmes causes produisent les mêmes effets, j’ai persévéré dans la mise en place de changements de vie pour que la correction posturale soit durable.

J’ai modifié mon rythme de vie, en m’entraînant petit à petit à discerner et à me centrer sur ce qui compte vraiment.

J’ai aussi mis en place un travail respiratoire pour apprendre à activer mon diaphragme plutôt que ma cage thoracique et pour ralentir ma respiration. Un moyen la rendre plus efficiente d’une part, mais aussi, et surtout, parce que lorsqu’elle est naturellement lente, la respiration influence positivement nos états nerveux et émotionnels. Je retrouve fréquemment cette “activation” de la cage thoracique chez les personnes que j’accompagne. Une des manifestations de notre mal-adaptation à une époque et aux stress qu’elle engendre.









Automatique n’est pas juste !

La respiration, le rythme cardiaque et la tension artérielle sont des paramètres déterminants de l’homéostasie, c’est-à-dire de la capacité du corps à se maintenir en équilibre, dans un fonctionnement optimum, et ce, quelles que soient les contraintes extérieures. Le système cardiovasculaire (cœur et vaisseaux sanguins) et la respiration sont en étroite relation. La place du cœur et des poumons dans la partie supérieure du corps, soit au plus près du cerveau et protégés par les structures osseuses et musculaires de la cage thoracique, montre l’importance de ces organes pour notre physiologie. Mais, paradoxalement, nos connaissances en physiologie respiratoire sont assez limitées. Rares sont les personnes, en effet, qui s’interrogent spontanément sur le fonctionnement de la respiration et sur son optimisation.

 

Pourtant nous respirons entre 12 et 20 fois par minute.

Soit, en moyenne, 23 000 fois par jour, 8 millions de fois par an et 673 millions de fois dans une vie !

 

Certes, nous savons tous que la respiration conditionne la vie. D’ailleurs, qui n’a jamais essayé de retenir son souffle jusqu’à ressentir la peur et les fortes réactions physiques qui obligent à reprendre sa respiration ?

Nous comprenons également que la respiration approvisionne notre corps en oxygène pour qu’il fonctionne. Même si, souvent, les vagues notions de biologie dont nous nous souvenons remontent aux cours de sciences naturelles de l’enseignement secondaire.

Nous expérimentons aussi qu’elle se modifie dans des situations particulières : en cas de maladie, d’allergie, de stress, d’émotions ou d’effort physique par exemple.

Pour autant, notre compréhension du processus respiratoire reste très superficielle.

Étonnant non ?

Avant de me passionner pour la respiration, je la vivais de la même manière. Je savais qu’elle était un élément important de notre physiologie mais je n’avais aucune idée de sa portée réelle.

 

Même en tant qu’athlète, je croyais que le rythme, la fréquence, ou l’amplitude de la respiration n’étaient que des résultantes de ma condition physique. En gros, plus j’étais entraîné, plus je courais vite et longtemps sans être essoufflé.

Il m’aura fallu une expérience remarquable, ma première séance de respiration Wim Hof3, pour comprendre qu’agir sur la respiration, consciemment et selon un certain protocole, ouvrait une nouvelle voie. Je me souviens encore des sensations physiques inédites. De la qualité de présence et de détente que j’éprouvais à l’issue de l’exercice. Mon corps entier vibrait. Je ressentais des picotements dans mes mains, dans mes pieds et au visage. J’avais l’impression d’être chargé en oxygène, boosté en énergie. Et à ma grande surprise, je venais de réaliser, sans forcer, une apnée de près de 3 minutes.

J’étais sonné. Je venais de comprendre, par la pratique, qu’en changeant ma respiration je pouvais déclencher des adaptations spécifiques dans mon corps et ainsi intervenir sur la physiologie et le mental.

 

Volontaire et involontaire


« La respiration est la seule fonction vitale sous contrôle volontaire et involontaire. »

Professeur Ronald Ley, State University of New York (1999)



Derrière cette phrase se cache toute la puissance de la respiration.

D’un côté, nous pouvons vivre librement sans nous préoccuper de l’approvisionnement de notre corps en oxygène. D’un autre, nous avons la possibilité de neutraliser la version automatique de la respiration pour en prendre le contrôle consciemment. Reste à savoir quelle option privilégier et pour quoi faire.

 

Lorsqu’elle est inconsciente ou automatique, la respiration s’appuie sur des schémas intégrés qui sont à la fois innés (génétiques) et acquis. Les empreintes génétiques ajustent la respiration au rythme des fluctuations des besoins métaboliques du corps. Les empreintes acquises la modulent en fonction d’habitudes tirées d’expériences vécues et répétées. Celles-ci commencent in utero, lorsque le fœtus nage en synchronisation avec le souffle de sa mère. Cet apprentissage se renforce immédiatement après la naissance, notamment dans les interactions avec les parents, qui sont de véritables régulateurs psychobiologiques externes. Ainsi, quand le bébé est porté, nourri et câliné, son corps tout entier vibre et s’accorde au souffle parental4. Puis, à mesure que l’enfant, puis l’adulte, s’expose au monde extérieur, les réponses physiologiques, émotionnelles et mentales qui découlent de son adaptation continuent d’influencer sa respiration.

 

La nature est si bien faite que l’on pourrait imaginer que l’autorégulation de notre respiration répond parfaitement à nos besoins, quel que soit le moment ou la situation.

Malheureusement ce n’est pas le cas.

Il arrive que la respiration automatique se détraque et joue contre nous.

Et c’est là un élément clé de compréhension :


EN RESPIRATION,

AUTOMATIQUE

NE VEUT PAS DIRE JUSTE !



Prenons l’exemple du syndrome d’hyperventilation chronique, qui touche environ 6 à 11 %5 de la population. Il s’agit, le plus souvent, d’un dérèglement du rythme respiratoire. Face au stress, aigu ou chronique, la respiration s’accélère et devient de plus en plus superficielle.
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LE CYCLE DE L’HYPERVENTILATION


L’accélération de la ventilation provoque une sensation de gêne respiratoire, ou dyspnée. Sensation qui devient à son tour un stimulus anxiogène, et donc un stress, qui entretient le processus. Et comme ce cercle vicieux échappe au cerveau conscient, peu de patients remarquent que leur respiration s’est accélérée. La respiration mal adaptée s’installe et devient une habitude. Insidieusement, elle a des répercussions sur le fonctionnement du corps qui se dérègle.

La longue liste des symptômes (voir encadré) engendrés par le syndrome d’hyperventilation illustre parfaitement les possibles répercussions d’une respiration inconsciente non efficiente sur la physiologie, comme sur les sphères émotionnelles et cognitives.

On comprend alors que déléguer complètement le processus respiratoire à la respiration involontaire n’est pas la meilleure stratégie. Il convient de respirer en conscience le plus souvent possible.

D’ailleurs, dans le cas du syndrome d’hyperventilation chronique, la démarche thérapeutique consiste principalement à aider le patient à reprendre le contrôle sur sa fréquence respiratoire tout en favorisant la respiration ventrale (diaphragmatique).
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Symptômes liés à l’hyperventilation chronique

Ses nombreux effets montrent la portée d’une respiration qui dysfonctionne


	Fatigue, épuisement, faiblesse, troubles du sommeil, nausées, transpiration


	Essoufflement, sensation de suffocation, étouffement, incapacité à reprendre son souffle ou à respirer suffisamment profondément, soupirs fréquents, bâillements


	Douleurs thoraciques, palpitations, tachycardie, syndrome de Raynaud


	Aérophagie, bouche sèche, pression dans la gorge, dysphagie, nœud dans la gorge


	Plénitude ou douleur épigastrique, éructations, flatulences


	Concentration et mémoire altérées


	Sentiments d’irréalité, désorientation, sentiment de confusion/de rêve, déjà vu


	Hallucinations


	Anxiété, appréhension, nervosité, tension, accès de pleurs, agoraphobie


	Névroses, phobies, attaques de panique


	Neurologique


	Maux de tête, pression dans la tête, plénitude dans la tête, chaleur de la tête


	Vision floue, vision tunnel, lumières clignotantes momentanées, vision double


	Étourdissements, malaises, vertiges, instabilité


	Acouphènes


	Engourdissement, picotements, froideur du visage, des extrémités, du tronc


	Spasmes musculaires, raideur musculaire, tétanie généralisée, tremblements


	Troubles de l’équilibre et de la coordination, faiblesse


	Syncope, convulsions







La respiration, intervention de santé la plus rentable


Dans sa dernière publication sur l’impact des maladies respiratoires, l’OMS rappelle qu’elles sont les principales causes de décès et d’invalidité dans le monde. Environ 65 millions de personnes souffrent de bronchopneumopathie chronique obstructive6 (ou BPCO) et 3 millions en meurent chaque année, ce qui en fait la troisième cause de décès dans le monde. Environ 334 millions de personnes souffrent d’asthme, la maladie chronique de l’enfance la plus courante, affectant 14 % de tous les enfants dans le monde. La pneumonie tue des millions de personnes chaque année et est l’une des principales causes de décès chez les enfants de moins de 5 ans. Plus de 10 millions de personnes développent la tuberculose et 1,4 million en meurt chaque année, ce qui en fait la maladie infectieuse létale la plus courante. Dans le monde, 4 millions de personnes meurent prématurément d’une maladie respiratoire chronique.

Sans compter que les phénomènes environnementaux menacent continuellement l’intégrité des voies respiratoires. On estime que 2 milliards de personnes sont exposées à la fumée toxique intérieure, que 1 milliard respire l’air polluant extérieur et que 1 milliard est exposé à la fumée de tabac.

Il y a donc urgence à mettre la respiration au premier plan des stratégies de soin et de préservation de la santé, pour les maladies respiratoires, mais aussi toutes les autres affections. L’apport d’oxygène aux cellules étant une condition indispensable à leur bon fonctionnement, il semblerait normal que tous les malades ou personnes fragiles bénéficient d’un accompagnement à la respiration, comme principe de santé élémentaire, pour favoriser leur capacité de guérison et améliorer leur qualité de vie.

Un article scientifique7, publié en 2014, rapporte les résultats de plusieurs études sur l’impact du travail respiratoire sur des patients souffrant de BPCO. Les conclusions confirment que l’entraînement respiratoire (respiration diaphragmatique, respiration lèvres pincées, et pranayama) a un effet positif sur l’essoufflement, la fatigue et la qualité de vie des malades.

 

L’Organisation Mondiale de la Santé (OMS), précise que, s’agissant de santé, la respiration devrait être au cœur des préoccupations. Dans un rapport de 2017 sur l’impact global des maladies respiratoires, on trouve d’ailleurs la citation suivante :


« La prévention, le contrôle et la guérison des maladies respiratoires et la promotion de la santé respiratoire doivent être une priorité absolue dans le secteur de la santé au niveau mondial. (…) Il s’agit de l’intervention de santé la plus rentable parmi toutes celles disponibles, selon l’OMS, en termes de longévité, de jours de vie en parfaite santé et d’économies nationales. »


The Global Impact of Respiratory Disease – 2017
Executive Summary
Forum of International Respiratory Societies (FIRS)




Veiller à l’efficacité de sa respiration est donc un acte responsable pour qui souhaite rester en bonne santé. Et cela consiste à accorder à la respiration consciente, à travers une pratique régulière, quasi quotidienne, la même importance qu’aux autres stratégies de préservation de la santé comme l’alimentation, l’hydratation, le sommeil et l’activité physique.





Respiration et non-action

Respirer en conscience ne veut pas nécessairement dire agir. Cela peut être simplement observer sans modifier. Contempler. Poser la conscience sur la respiration sans intervenir. La tradition chinoise exprime cette forme de non-action par l’expression wu wei. Littéralement il est question de « disponibilité extrême » aux évènements que nous vivons « sans en avoir la maîtrise8 ». On parle alors de passivité affairée ou de conscience sans objet. Dans les deux cas, il y a la notion de laisser faire pour observer ce qui se produit sans nous. Pour le travail respiratoire, cette attitude consiste à repérer le mouvement pulsatile de la respiration sans (trop) intervenir. Accueillir le rythme respiratoire, sentir la qualité de l’inspire et de l’expire, repérer les pauses, les durées, les forces, sans s’en emparer. Pendant un instant, il s’agit de laisser toute la place à la respiration automatique et de se lier intimement avec ce mouvement qui nous maintient en vie depuis la première seconde.

Pratiquée ainsi, la respiration est un ancrage dans le présent et une expérience du lâcher-prise. Laisser faire ainsi est un apprentissage. C’est aussi l’unique manière d’évaluer, sans juger, la qualité de notre respiration, comme de tous nos autres schémas inconscients.
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Observer sa respiration


Prenez une position confortable, allongés ou assis. Laissez votre respiration se mettre en place, se produire librement, sans intervention de votre part.


	Inspirez et expirez par le nez. Placez votre attention sur l’air qui effleure le bord de vos narines. À chaque inspire, suivez le trajet de l’air dans vos voies aériennes.


	Repérez les zones de contact avec les muqueuses. Sentez la qualité de l’air.


	Accompagnez l’air un peu plus loin à chaque inspire. Vous pouvez imaginer un petit wagon d’air qui chemine le long des voies aériennes. Lorsque vous êtes au niveau des poumons, visualisez le trajet retour, sur l’expiration.


	Puis ressentez votre abdomen et votre cage thoracique bouger sans que vous en donniez l’ordre. Repérez l’amplitude et la vitesse des mouvements.




Il est probable que vous ayez envie d’agir pendant les premiers cycles : nous sommes à ce point conditionnés qu’il nous est difficile d’observer sans vouloir contrôler. Alors relâchez-vous complètement et posez simplement votre attention sur le va-et-vient de la respiration. Si vous avez l’impression que votre conscient s’est emparé du mouvement respiratoire, revenez simplement au laisser faire. Sans vous juger.

	Une fois que la relaxation est bien installée, observez quelques instants votre inspiration.



Notez d’où elle part et quel est son mouvement. Comment elle s’amorce. Quelle est son amplitude ? Sa durée ? Sa force ? Passe-t-elle le relais immédiatement à l’expiration ou percevez-vous une pause en fin d’inspire ? Si oui, de quelle durée ?

	Quand l’expire débute, sentez-vous le ventre se relâcher et se rentrer ? Les côtes se détendre et reprendre leur position d’équilibre ? Observez l’élasticité des poumons : notez la résistance qu’ils offrent à l’inspire, et avec quelle force ils reprennent leur volume d’équilibre sur l’expire.



Connectez vos sensations en fin d’expiration ? Percez-vous une pause ?

Comment vous sentez-vous quand l’inspiration reprend ?

Après quelques cycles d’observation, tentez d’évaluer le nombre de cycles respiratoires que vous faites en une minute. Comptez les cycles sur 15-20 secondes et multipliez pour obtenir votre fréquence respiratoire sur une minute.

	Sortez de l’exercice à votre rythme, en reprenant contact avec votre corps.







Observer ainsi notre respiration amène à une meilleure connaissance de soi. Elle offre le temps et l’espace, la disponibilité et l’écoute, pour comprendre ce qui se passe à l’intérieur de nous. D’ailleurs, le terme anglais self-awareness, pour connaissance de soi, montre bien qu’il est question de devenir conscient (aware) de son propre fonctionnement. Un préalable pour parvenir à agir correctement. Cela revient à étudier les relations de cause à effet qui lient les actions que nous entreprenons aux résultats qu’elles produisent.

 

Si nous considérons l’humain que nous sommes comme un système dont nous ne savons rien, une sorte de boîte noire au fonctionnement opaque, commencer par observer les effets produits en sortie de système et les relier aux causes (à l’entrée) permet de comprendre comment le système réagit. Et quand les effets ne répondent pas à nos attentes, il suffit d’ajuster les causes à l’entrée pour obtenir un résultat différent en sortie.

À force d’itération de ces boucles rétroactives, et ajustements successifs, nous pouvons espérer parvenir au résultat souhaité.
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CONSCIENCE ET MAÎTRISE DE SOI


Prenons un exemple.

Imaginons que vous souhaitiez améliorer la qualité de votre sommeil, que vous évaluez à 3 sur 10, pour être dans une meilleure énergie au réveil. Sans savoir comment la fonction sommeil se déroule dans votre corps, vous pouvez noter les effets des changements que vous mettez en place lorsque vous :


	vous couchez une heure plus tôt ;


	prenez 5 minutes pour respirer avant de vous endormir ;


	éteignez vos écrans au moins 2 heures avant d’aller au lit ;


	mangez plus tôt le soir ;


	supprimez les protéines animales de votre dîner ;


	cessez de boire café et thé l’après-midi ;


	pratiquez du sport en fin de journée ;


	prenez une douche froide avant de vous coucher ;


	respirez uniquement par le nez la nuit ;


	buvez davantage d’eau pendant la journée ;


	entrebâillez la fenêtre de votre chambre pour renouveler l’air et réguler la température ;


	installez le noir total dans votre chambre ;


	…




Les stratégies ne manquent pas. En procédant avec méthode et observant consciencieusement les effets produits, vous saurez identifier la recette parfaite pour mieux dormir et être en forme le matin.

 

Vous l’aurez compris, ce principe s’applique à chaque chose et à chaque système. Alors, amusez-vous à identifier ce que vous souhaitez améliorer, listez les stratégies possibles, et mettez-les en œuvre.

 

Commencez par changer un paramètre à l’entrée de votre système. Observez quelques jours ce qui se passe. Notez comment le système réagit et s’adapte. Et en fonction du résultat obtenu, affinez en faisant varier un autre élément. Procédez ainsi jusqu’à ce que vous ayez identifié la recette qui vous convient.

Notez que chaque système est unique. Il est défini par sa génétique, son histoire, ses expériences, mais aussi ses faiblesses et ses blessures de corps et d’âmes, et en cela ne ressemble à aucun autre. Aussi la recette des nuits de sommeil parfaites que vous avez obtenue vous appartient et vous correspond. Il est fort peu probable qu’elle convienne parfaitement à d’autres personnes.

 

Quel lien avec la respiration me direz-vous ?

Nous avons vu que la respiration était à la seule fonction du corps humain qui soit à la fois involontaire et volontaire, inconsciente et consciente.

Source de vie, c’est par elle que tout commence et tout fini, et à chaque instant, elle nous renseigne sur l’état de notre système et nous donne aussi la possibilité de le réguler.

En cela, elle est LA méthode la plus directe, mais aussi la plus simple, la plus rapide et la plus accessible, d’optimisation de soi.




Conscience de sa respiration, contrôle de soi

En Inde, les yogis sont réputés depuis longtemps pour leur maîtrise remarquable des fonctions corporelles. Selon eux, à force d’entraînement, toutes les activités viscérales peuvent être contrôlées volontairement. De toutes leurs prouesses rapportées, la possibilité d’arrêter les battements du cœur est celle qui me fascine le plus. Une revendication a priori excessive puisque la plupart des études scientifiques s’étant penchées sur cette prouesse physiologique rapportent des résultats décevants. Reste que la technique utilisée par les maîtres yogis nous intéresse puisqu’elle implique la respiration, et plus précisément la rétention de la respiration.

 

Une étude scientifique publiée en 19619 détaillait la méthode employée : une grande inspiration suivie d’une rétention associée à une compression des poumons, intense et prolongée. Compression obtenue par la contraction de tous les muscles expiratoires tout en maintenant les voies aériennes fermées (nez pincé, bouche fermée). La manœuvre, connue en occident sous le nom de vasalva, élève fortement la pression de tout le haut du corps, au niveau du ventre, de la poitrine et de la tête.

Les yogis parviennent à augmenter la pression thoracique jusqu’à ce qu’elle comprime les grosses artères. La tension artérielle monte fortement et les barorécepteurs s’affolent. Au point de déclencher un mécanisme de protection complexe, impliquant le nerf vague10, qui provoque le ralentissement du rythme cardiaque et abaisse la pression artérielle.

Avec l’entraînement, les yogis parviennent à pousser la technique, en temps et en intensité, de sorte que le pouls et le bruit du cœur deviennent imperceptibles. Le cœur finit par battre si lentement qu’il semble s’être arrêté. Précisons que, dans cette version extrême, la manipulation présente des dangers aux conséquences irrémédiables pour votre santé. À éviter donc.
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S’oxygéner puissamment en retenant son souffle… la technique d’un champion d’apnée


Lors d’une interview11, Guillaume Néry, champion du monde d’apnée mono palme, confiait une technique de respiration, à base d’apnées courtes en fin d’inspiration, qui lui permet de réoxygéner son organisme et son cerveau lorsqu’il retrouve la surface après une plongée. « Après avoir vidé mes poumons de l’air vicié et inspiré de l’air frais, j’exécute trois inspirations profondes et intenses. À chaque fin d’inspiration, je fais une toute petite apnée, en bloquant mon souffle et en « forçant », en poussant sans expirer. Cette phase permet une meilleure diffusion de l’oxygène. C’est une technique utilisée par les pilotes de chasse, pour maintenir une bonne oxygénation cérébrale lorsqu’ils subissent une forte accélération et que la pression artérielle chute au niveau de la tête. » Une version courte du vasalva, qui produit, par la contraction rapide de l’abdomen et du thorax à poumons pleins, un fort afflux de sang oxygéné au niveau du cerveau, mais aussi des membres. On ressent parfaitement la montée du sang, et l’on peut se sentir légèrement enivré par l’afflux massif d’oxygène.

Si vous êtes plongeurs ou si vous voyagez en avion, vous aurez sûrement réalisé cette technique dans une version plus douce, pour « déboucher » vos oreilles. Exercée brièvement tout en se pinçant le nez, et sans forcer outre mesure, elle facilite l’ouverture de la trompe d’eustache et équilibre la pression interne de l’oreille moyenne avec celle de l’environnement extérieur.





Une étude de 201312, qui s’est intéressée à la possibilité de ralentir volontairement l’activité du cœur à travers deux expérimentations successives, illustre également la possibilité de contrôle conscient de nos fonctions physiologiques par la respiration. La première expérience consistait à observer 50 pratiquants de yoga (avec 16 mois d’expérience en moyenne) à qui on avait demandé d’abaisser leur rythme cardiaque en utilisant la stratégie de leur choix. En moyenne, ils étaient parvenus à réduire leur fréquence de 19 battements par minute par rapport à la valeur normale de repos. S’étant aperçus que 22 des 50 sujets avaient adapté leur souffle pour y parvenir, les chercheurs ont décidé de mener une seconde expérience, en imposant cette fois à tous les participants d’utiliser la respiration comme stratégie de régulation. Les résultats de cette deuxième analyse ont révélé une diminution du rythme cardiaque de 22 battements par minute, confirmant qu’intervenir directement sur la respiration était la stratégie la plus efficace pour réguler l’activité cardiaque.

 

Si l’on étend ces expériences au reste du fonctionnement humain, on peut imaginer que changer consciemment notre respiration déclenche des adaptations à tous les niveaux de notre physiologie. Ainsi, respirer en conscience deviendrait une intervention simple pouvant agir sur la santé (de prévention ou de soin) et la performance physique et intellectuelle.
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Changer d’état par la respiration


Asseyez-vous, le dos bien droit, les pieds bien ancrés au sol, les épaules relâchées.

	Commencez par inspirer par le nez avec l’aide du ventre qui se gonfle. Expirez par le nez ou la bouche (avec les lèvres serrées), le ventre se relâche, lentement, profondément. Laissez faire l’expire, sans forcer, en laissant le mouvement s’allonger un peu plus à chaque fois.



Faites une quinzaine de cycles.

	Puis, notez vos sensations. Ressentez votre rythme cardiaque. Balayez mentalement les muscles de votre corps et évaluez leur niveau de tension. Notez la qualité de vos pensées et de vos émotions.



Évaluez vos perceptions sur une échelle de 0 à 10. 10 étant l’état de bien-être que vous souhaitez le plus, 0 l’état d’inconfort que vous redoutez le plus.

	Puis, commencez à respirer par la bouche, en insistant davantage sur l’inspire. Cette fois, le ventre reste immobile, et seule votre poitrine bouge. Elle s’expanse à chaque inspire et se relâche à chaque expire. Les respirations sont plus courtes. Inspire et expire sont de durées équivalentes. La fréquence respiratoire est plus élevée que précédemment, environ une respiration (inspire/expire) par seconde.



Faites une trentaine de cycles.

	Puis revenez à votre corps. Notez les changements au niveau de votre rythme cardiaque, de votre énergie, de votre température corporelle… Quelles sont vos sensations musculaires ? Observez vos épaules, le haut de votre dos, votre poitrine… Faites le point sur vos pensées et vos émotions.



Notez à nouveau votre état de 0 à 10.


	Reprenez la première respiration. Inspirez par le nez avec l’aide du ventre qui se gonfle doucement. Expirez par le nez ou la bouche (avec les lèvres légèrement pincées), le ventre se relâche, lentement, profondément.


	Laissez aller l’expire, sans forcer. Le mouvement s’allonge un peu plus à chaque fois. Continuez pendant deux minutes puis reprenez une respiration normale.




Peut-être avez-vous noté des sensations très différentes d’un type de respiration à l’autre.

Une forme d’apaisement, de relâchement et de présence pour la première.

Une sensation de montée d’énergie, de mobilisation, voire d’excitation pour la seconde.

Puis un retour au calme pour la troisième.

Preuve que changer sa respiration consciemment influence notre état.
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La voie du sentir


LE titre d’un ouvrage rapportant l’enseignement oral de Luis Ansa, La voie du Sentir donne aussi son nom à l’école qu’il a créée. Un ami m’a recommandé la lecture de ce livre. Mon entourage m’offre souvent ce cadeau : mettre sur mon chemin des connaissances inspirantes, dont je pourrais m’enrichir. Et j’éprouve une profonde gratitude pour ces instants de vie où les choses se présentent, déguisées en hasard sans en être. Je suis intimement convaincu que pouvoir les reconnaître est une compétence d’humain qu’il nous faut développer. Pour cela, il ne me semble pas nécessaire de croire, au préalable, que ces instants existent. Il suffit d’observer et sentir pour savoir les reconnaître.

Une des subtilités de l’enseignement de Luis Ansa repose justement sur la nuance entre le sentir et le ressentir. Le sentir pose l’attention et observe, sans saisir, sans juger. Il s’affranchit de l’analyse, de la compréhension et de la rationalisation. Ceux-là appartiennent au ressentir. Ils connectent et nourrissent l’acquis. Ils catégorisent, organisent et assemblent ou opposent : bien ou mal, bon ou mauvais, beau ou laid, utile ou inutile… etc. Ils dénaturent et minimisent. Le sentir laisse chaque chose, chaque sensation, être, pleinement, dans son entièreté. Pour Luis Ansa sentir nous réconcilie avec notre corps. Une immersion vertueuse qui ancre dans le présent, développe nos cinq sens et affine notre perception de l’énergie en nous. Une voie singulière, aidée par la respiration, qui permet de capter les impressions et de reconnaître les intuitions.

 

J’ai connecté le sentir grâce à la méthode Wim Hof. La première fois que j’ai pratiqué cette technique de respiration, je me suis vu plonger dans mon corps. J’étais submergé de sensations nouvelles : vibrations, picotements, spasmes musculaires… je me demandais ce qu’il se passait. J’étais à la fois surpris et inquiet. Mais à chaque fois que je saisissais une sensation pour mieux la comprendre, elle disparaissait. Tous les allers et retours entre le sentir et le comprendre me coupaient de mon corps. Alors, au fil des jours et des séances, j’ai appris à lâcher. Une partie de moi restait dans la respiration, l’autre pouvait observer et sentir. Je parvenais à laisser le mental accueillir les sensations du corps, sans agir. Dans cette détente, j’ai pu vivre des immersions hors du temps. Mes rétentions (des moments d’apnée faisant partie de l’exercice) duraient parfois au-delà des 4 minutes. Je perdais la notion de temps, absorbé dans le sentir. À un moment, j’ai perdu cette connexion. Il a suffi de quelques séances pendant lesquelles les sensations habituelles étaient très faibles pour que je me mette à les chercher. Et plus je les cherchais, moins je les trouvais. J’avais perdu le sentir et basculé à nouveau dans le ressentir. Le mental s’emparait du moindre signe pour savoir si les sensations revenaient. Et elles s’évanouissaient. Pendant quelques mois, j’avais perdu la candeur du débutant : je n’accueillais plus les sensations, je voulais les obtenir. Et cela change tout.

J’ai dû apprendre à nouveau à mettre de la distance entre l’action et le résultat. Me contenter d’agir, sans rien attendre. Faire confiance et rester dans le sentir.

 

Essayez. Posez-vous quelques instants. Installez-vous dans votre respiration, lente, abdominale et nasale. Quand vous le souhaitez, placez votre attention sur vos bras. Sentez-les respirer. À chaque inspire, un mouvement se crée. Subtil. À chaque expire, il s’inverse. Sentez les sensations circuler. Restez là quelques instants. Puis, concentrez-vous sur vos paumes de main.

Respirez dans vos mains. La peau de vos paumes vibre au rythme de l’inspiration et de l’expiration. Elle se plaque dans le creux de vos mains à l’inspire, puis se relâche à l’expire. Sentez ce mouvement. Sentez le moment d’inversion de ce mouvement. Peut-être connecterez-vous la sensation d’une membrane qui claque comme la voile d’un bateau qui vire de bord. Au moment où le vent s’engouffre dans la toile, elle se gonfle d’un coup sec.

Puis dans cette qualité d’attention, parcourez votre corps et écoutez les sensations. Trouvez au moins trois endroits qui vous permettent de sentir votre rythme cardiaque. Et à chaque fois, prenez le temps de faire grandir le signal en concentrant votre attention, et votre respiration.

Sentir permet d’explorer le corps et de se l’approprier un peu plus.
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