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« Quand le souffle est irrégulier, l'esprit est également instable.
Lorsque le souffie est calme, l'esprit est également tranquille. »
Hatha-yoga pradipika (XIVe siécle)

« Respirer la santé » « se lancer dans une entreprise de longue
haleine », « en avoir le souffle coupé », « étre a bout de souffle »,
« prendre un bol d’air », « prendre le temps de souffler », « avoir de
'inspiration », « ne pas manquer d’air » (avoir du culot) : les expressions
populaires qui ont trait a la respiration ne mangquent pas ! Toujours
pleines de bon sens, exprimant des vérités simples, ces expressions
reflétent bien la réalité : sans la respiration, le souffle, nous ne pou-
vons pas vivre. Cela parait tellement évident que nous ne nous arré-
tons gu’a cette constatation sans chercher a approfondir le sujet.
Pourquoi d’ailleurs se poser des questions ? La respiration n’'est-elle
pas un phénomeéne naturel qui nous est donné dés la naissance ?
Alors pourguoi s'’en occuper ?

C'est 'état de la respiration qui détermine ’état moral, psychique,
mental et biologique de chaque individu. Nous savons, il suffit de
l'observer, gu'’il existe un rapport direct entre une mauvaise expi-
ration* et 'état de santé, entre les difficultés respiratoires et les
angoisses, entre '’échec d’'une entreprise et le manque de souffle.
Qui, un jour, N'a pas eu l'expérience du trac et n'a pas essayé de
modifier, donc d’approfondir, son souffle pour étre plus a l'aise ?
C'est une respiration correcte, calme, tranquille et réguliére qui
permet de garder son self-control.

La respiration est la seule fonction physiologique sur laquelle
Nnous pouvons avoir, a tout moment, une action directe. Sachant
que, par notre seule volonté, nous pouvons modifier son rythme*
et son intensité, nous pouvons transformer notre état présent
et futur, puisque la respiration est associée a nos émotions et
influence toutes nos fonctions vitales. Mais, dans le cadre de la
gestion @motionnelle, 'important est aussi de constater que cette
relation est bilatérale : la vie psychique influe sur la respiration.
La respiration influe sur la vie psychique.
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Bien entendu, la fonction respiratoire est aussi capitale d'un
point de vue physiologique : c’est elle qui entretient jour et nuit la
flamme de notre vie en fournissant a 'organisme 'oxygéne néces-
saire aux combustions. Elle permet également de se débarrasser
des produits gazeux provenant des activités chimiques internes.
Une bonne connaissance de la physiologie permet de prendre
conscience de tous les organes de la mécanique respiratoire ainsi
gue des phénomeénes chimiques de la respiration.

La respiration peut étre utilisée pour se relaxer. Les bienfaits de
la relaxation (voir page 83) ont été démontrés scientifique-
ment. Quelles que soient les méthodes de relaxation, elles uti-
lisent toutes la respiration, que ce soit a travers sa simple prise de
conscience ou que cela aille jusqu’a une modification profonde
de celle-ci. La capacité a ralentir son rythme respiratoire induit
automatiquement un ralentissement du rythme cardiaque et
une mise en repos du systéme nerveux. Les effets sont immé-
diats, puissants, et les techniques sont utilisables a n'importe quel
moment de la journée et n'importe ou.

Lutilisation de techniques respiratoires simples (voir page 44)
permet au sportif, quel que soit son niveau de pratique, de récu-
pérer rapidement tant sur le plan physique que psychologique.
C'est également un entrainement régulier, axé sur le dévelop-
pement de la capacité respiratoire, qui permet a l'organisme de
s'adapter a des efforts variés et plus ou moins intenses.

Des exercices respiratoires simples, associés a des techniques de
relaxation, vont entrainer un sommeil réparateur de qualité et
peuvent aider les personnes qui en seraient privées.

Les exercices de respiration sont maintenant également propo-
sés dans toutes les méthodes de préparation a 'accouchement,
et ce, au plus grand bénéfice tant de la meéere que de 'enfant.

Universellement, la respiration a le sens de principe de vie.

Le souffle s’identifie au verbe, a la « Parole ». Et l'air étant le
symbole du spirituel, respirer est assimilé a ['acquisition d’'un

1
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« pouvoir spirituel ». Le fait de respirer, dans toutes les cultures,
est étroitement associé au « souffle vital ».

La respiration, véritable mélodie, devrait étre l'objet de la plus
extréme attention de notre part.

12
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« Faites attention au comportement de votre corps ! Votre
posture, votre esprit et votre corps sont unité. Si la posture est
juste, votre esprit aussi devient juste. Si la posture est immobile,
l'esprit aussi devient immobile. Si la posture est tranquille, ['es-
prit aussi est tranquille. La posture, ['attitude, le comportement
influencent l'esprit. »

Taisen Deshimaru

La position d'équilibre

Est-il nécessaire de rappeler que 'une des caractéristiques essen-
tielles de I'étre humain est de pouvoir se tenir debout et de se dépla-
cer sur deux pieds ? Cet acte « naturel », lorsque l'on y réfléchit, est
un tour de force d'un point de vue mécanique ! En effet, la station
verticale permanente est un véritable défi aux lois de 'équilibre
et de l'apesanteur : deux appuis, les pieds, d’'une assez petite sur-
face, permettent a une sorte de tronc (d’'une hauteur moyenne de
1m 75, pour 70 kg), le corps humain, de ne pas tomber et de bouger
a volonté... Tout cet édifice est le résultat d'un ensemble de méca-
nismes d’'une grande complexité qui nous permettent, d'une fagon
inconsciente, de nous tenir droit plus ou moins longtemps avec un
minimum d’effort... Dans les postures debout ou assise, notre corps
est constamment en lutte contre la gravité. Les muscles posturaux
peuvent résister pendant des heures sans se fatiguer. En revanche,
si la posture est mauvaise, des tensions et des douleurs se créent.
C'est un véritable signal d’'alarme qgue notre corps nous envoie : il
nous demande de le replacer dans une posture « juste », une posture
« équilibrée ».

Comment trouver cette position d’équilibre ? Et quel va étre son
influence sur la qualité de la respiration ?

D’un point de vue physiologique, une bonne posture doit permettre
'ouverture de la cage thoracique*, d’'ol une meilleure ventilation et
de meilleurs échanges gazeux. Le diaphragme pourra se ployer et
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se déployer tout a fait librement. Les abdominaux viendront natu-
rellement se contracter a I'expiration provoguant un [éger massage
des viscéres.

Pour encore mieux saisir le lien étroit qui existe entre la posture et
la respiration, il faut se tourner vers le bel canto. En effet, dans cet
art du chant, une respiration correcte est indispensable ! Les grands
maitres italiens avaient pour habitude de dire qu’« Il canto é fiato » : le
chant est le souffle. Les apprentis chanteurs apprenaient & maitriser
leur souffle grace a un placement du corps appelé postura nobile,
la « posture noble ». Cette posture adoptée par le chanteur est faite
pour que le corps et les organes du chant soient parfaitement dis-
ponibles : les pieds sont bien stabilisés sur le sol ; les genoux lége-
rement fléchis permettent au bassin une plus grande liberté tout en
diminuant la courbure lombaire ; le thorax est ouvert tel un para-
sol avec un sternum pointé |égérement vers le haut et 'avant ; les
épaules sont basses ; le cou est dégagé maintenant une téte bien
droite ; le tout formant un alignement vertical.

Luciano Pavarotti expliquait que « le grand secret était d’avoir la
patience de laisser le diaphragme s'abaisser a nouveau avant de
commencer la phrase suivante ».

Mais notre posture induit aussi des enjeux psychologiques : « cour-
ber I'’échine », ou « faire face a ses problémes » sont des termes uti-
lisés couramment dans le langage familier. Une posture équilibrée,
avec un dos droit, des épaules ouvertes nous permet d’affronter nos
problémes quotidiens en gardant la téte haute, en renforgant notre
dignité. Le dos rond, la téte basse, le regard vers le sol, ne donne pas
une perspective d’avenir, c’est la position de celui qui subit, de celui
qui se sent accablé..

S’ouvrir a la vie en maintenant un dos droit, des épaules ouvertes et
basses, la téte haute en équilibre au-dessus des épaules, les pieds
bien ancrés dans le sol renforce le sentiment de confiance en soi.
Les émotions induisent la posture du corps, mais, ce qui est souvent
ignoré, c’'est que cela fonctionne aussi en sens inverse : la posture
induit les @motions et donc une respiration particuliére.
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Le tonus

Afin de maintenir cette position verticale propre a l’étre humain, il est
nécessaire que 'ensemble de la musculature postérieure du corps
soit [égérement contracté. On nomme cet état le « tonus ».

Au carrefour du psychigue et du somatique, le tonus est une tension
permanente de la musculature, qui permet le bon déroulement de
'acte moteur, en assurant la statigue de I'ensemble du corps et en
adaptant son positionnement, en fonction de la nature de l'activité
motrice a accomplir. Il se synchronise avec le niveau de vigilance du
cerveau, afin de réaliser, dans les plus courts délais et dans les meil-
leures conditions possible, un mode d’expression précis et efficace.
Enfin, le tonus musculaire sous-tend en permanence le geste dans
ces différentes phases : démarrage, déroulement et maintien des
attitudes.

Le tonus peut donc se définir comme un état de tension, c’est-a-
dire une contraction musculaire |égere, permanente, modérée,
diffuse et involontaire, entretenue par des influx nerveux.

Le tonus guide et conditionne les gestes, les attitudes, les postures,
tous les mouvements de la vie quotidienne. C’est une Vvéritable
interface entre l'individu et son environnement. On voit donc le
lien étroit entre ce tonus, le maintien de la verticalité du corps a sa
bonne statique, et une respiration correcte, fluide qui en découle
automatiguement.

€xercices pratiques

Afin de conserver une posture « juste », un tonus équilibré, voici des
consignes qu'il est bon de réaliser le plus souvent possible et qui sont
des préalables indispensables a toute séance mettant l'accent sur la
respiration.

Comme vous pouvez 'expérimenter, ['étirement du dos (en pous-
sant le sommet du crane vers le ciel) entraine automatiquement
une ouverture de la cage thoracique, un placement correct du dia-
phragme ainsi gu’'un dégagement des épaules vers l'arriere.



