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  Introduction à la respiration




  

  
    La respiration est vitale. Tout ce qui est vivant respire – eh oui, même les végétaux !

    Un jour, nous avons respiré pour la première fois et ce fut notre naissance. Cette première inspiration, déterminante pour la Vie, fut probablement aussi impressionnante et surprenante qu’elle aura été sonore.

    Un jour, nous expirerons pour la dernière fois et ce sera le moment de notre départ. Ce dernier souffle emportera jusqu’au pays des souvenirs toutes ces respirations que nous aurons prises dans l’intervalle. 

    Chaque cellule qui nous compose a constamment besoin d’oxygène pour produire de l’énergie. Si nous pouvons arrêter de manger pendant plusieurs jours, de boire pendant plusieurs heures, il nous est impossible d’arrêter de respirer plus de quelques minutes.

    En une vie, nous aurons respiré environ 350 millions de litres d’air. Alors, aurons-nous seulement pris la mesure de ce que notre respiration nous aura permis, apaisé, évité, accordé, procuré ?

    Arrêtez-vous et faites ce premier exercice (ne soyez pas timide, le libraire ne vous verra pas si vous le faites dans sa boutique).

    
      Ressentez votre souffle

      
        Fermez les yeux quelques secondes. Prenez contact avec votre respiration en posant une main sur votre poitrine, près de votre cœur. Ressentez votre respiration qui vous donne un mouvement, un rythme. Pour quelques secondes ou plus, concentrez toute votre attention sur le bien-être de pouvoir respirer.

      

    

  




  

  Notre respiration est naturelle
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    Lorsque nous étions des bébés, sauf en cas de pathologie, notre respiration était entière et libre de toute contrainte. En grandissant, nos expériences, nos rencontres, nos frustrations, notre éducation plus ou moins rigide, la palette de nos émotions et plein d’autres complications ont parfois coincé, serré ou même bloqué notre capacité à respirer pleinement. Comme si nous avions désappris le naturel en nous pour le contraindre et ne respirer plus qu’en surface.

    Notre souffle nous rappelle que chaque instant est un présent, un cadeau, une respiration qui est différente de la précédente et différente de la suivante.

    Notre respiration parle de nous, de qui nous sommes et de la façon dont nous traversons nos vies, le souffle haut et court ou l’inspiration profonde et ample… Car enfin, apprendre à mieux respirer nous donne la possibilité de passer d’une respiration haute, fermée, courte et saccadée, à des profondeurs respiratoires, dans nos fondations d’humains libres.

    Si vous tenez cet ouvrage entre les mains, c’est que vous avez peut-être envie d’en savoir plus et de découvrir le potentiel du souffle. Ce livre se veut ludico-pratique pour vous conduire dans les méandres de la respiration. Il est facile à mettre entre toutes les mains,

    quels que soient votre âge et votre « niveau » respiratoire.

    Toutefois, si l’un ou l’autre des exercices présentés ici ne vous convient pas ou vous met en état d’inconfort, n’insistez pas. Vous pourrez y revenir plus tard si vous le souhaitez. Il est primordial d’avoir une écoute attentive et attentionnée de vous-même.

    Gardez précieusement en tête que les techniques et les exercices proposés le sont dans un cadre pédagogique et ne remplacent pas une consultation, un geste ou un acte médical. Ils ne se substituent pas aux traitements médicaux, mais ils peuvent les compléter. Dans le cas d’affections ou de pathologies respiratoires, rendez-nous chez votre médecin. Prenez soin de vous.

    Nous pratiquerons ces exercices avec les intentions positives de nous sentir bien et de vivre mieux. Nous serons attentifs à être respectueux, aussi bien de nos capacités que de nos sensations. Nous chercherons à adapter ce qui peut l’être pour notre meilleur confort. La respiration nous invite à nous tourner vers ce qui se vit en nous, tout en restant suffisamment respectueux et bienveillants à notre propre égard.

    Après avoir observé notre souffle, nous chercherons à comprendre le fonctionnement de l’appareil respiratoire. Ceci nous conduira à expérimenter sa mécanique pour nous en faciliter l’usage. Ainsi, nous pourrons travailler à améliorer notre respiration, à augmenter ses bienfaits et ses actions pour revenir à l’équilibre, booster notre énergie et nous maintenir en belle santé.

    
      Les 3 respirations

      
        	
          Les yeux fermés si cela vous est possible, prenez 3 longues respirations en cherchant à étirer le mieux possible votre inspiration, puis votre expiration.

        

        	
          Laissez ensuite votre respiration naturelle et automatique reprendre le gouvernail.

        

        	
          Comment vous sentez-vous ? Peut-être ne sentez-vous rien de spécifique, peut-être ressentez-vous comme un grand calme ou une reconnexion à vous, un retour dans la maison de votre corps… ?

        

        	
          Répétez ces 3 respirations plusieurs fois dans vos journées. À l’occasion d’un week-end ou une journée particulièrement chargée, notez ce qui se passe pour vous… Soyez curieux de vos progrès !

        

      

    

    



Les apports de la respiration
Les recherches scientifiques autour de la respiration se poursuivent encore aujourd’hui. Si nous constatons plutôt ses bienfaits de façon empirique, l’avancée technologique apporte progressivement de nouvelles pistes d’exploration.
Pour nous aider à mesurer les champs d’action du souffle, voici une liste non exhaustive.
 
Une respiration optimisée…
	est avant tout garante d’une bonne santé ;

	apaise les tensions ;

	libère la pression ;

	porte l’oxygène dans tout l’organisme ;

	détoxifie l’organisme grâce à sa fonction d’échange gazeux entre l’oxygène, qui provient de l’extérieur, et les déchets, dont le gaz carbonique, qui proviennent de l’intérieur ;

	comble chaque cellule du corps qui aspire à l’oxygénation ;

	nourrit le sang ;

	stimule le système immunitaire ;

	chasse les angoisses ;

	augmente la capacité pulmonaire ;

	régule le rythme des battements du cœur ;

	effectue un massage interne des viscères ;

	permet une meilleure digestion ;

	s’occupe du cœur : non contente de procurer au cœur l’oxygène qui lui permet de nous maintenir en vie, la respiration lui donne un tempo. En fonction du rythme respiratoire, le cœur pompe plus ou moins vite l’oxygène qu’il envoie à tous les organes vitaux ainsi qu’aux muscles – la respiration change en fonction des besoins du cœur (course, repos…) ;

	encourage le cœur grâce à un doux massage interne ;

	élimine les déchets du corps, elle fait partie de nos fonctions émonctoires : les poumons accélèrent ou ralentissent la ventilation pour équilibrer l’organisme. Sans une ventilation efficace, c’est l’auto-intoxication, comme une asphyxie physiologique ;

	diminue l’acidité du corps ;

	renforce la musculature ;

	travaille une meilleure posture : pour (bien) respirer, le corps se redresse pour libérer les mouvements de la cage thoracique, du diaphragme et de l’abdomen ;

	favorise une meilleure concentration ;

	réveille la créativité de notre cerveau ;

	améliore la qualité du sommeil grâce, notamment, à son action sur le système nerveux autonome ;
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	redonne de la force à notre corps ;

	agit sur les douleurs ;

	soulage les céphalées de tension ;

	s’impose comme notre meilleure alliée antistress ;

	booste la persévérance en agissant sur le seuil de tolérance à l’effort ;

	amène de la souplesse au corps avec une meilleure oxygénation de l’ensemble des cellules ;

	aide à tempérer le vécu des émotions en renforçant les capacités de solidité et de prise de recul ;

	stabilise les mouvements d’humeur ;

	ancre dans le moment présent en amenant immédiatement vers le calme intérieur ;

	montre le meilleur chemin vers un cerveau en paix ;

	demeure un moyen fiable de revenir dans le corps quand les pensées occupent trop d’espace ;

	mène à une meilleure maîtrise de soi ;

	aère le mental en conduisant à prendre une pause ;

	Etc.


La respiration lente
Stop ! Arrêtez-vous et appuyez sur le frein : ralentissez votre souffle.
Pratiquez quelques instants cette lenteur à respirer, les yeux ouverts, donnez plus d’espace à vos temps respiratoires. Comme si, au lieu de « respirer à l’économie », vous rendiez votre respiration généreuse, plus ouverte, plus confiante.
Comment vous sentez-vous ? Êtes-vous agacé ou plutôt apaisé par cette lenteur ?
Ne refermez pas ce petit livre tout de suite, surtout si vous êtes énervé par ce (simple) exercice ! C’est que vous êtes peut-être un peu inquiet au sujet de votre façon de respirer… Vous pourriez vous découvrir des capacités au calme encore inexplorées !
Continuez votre lecture. Si vous vous sentez en paix après ce passage au ralenti, c’est peut-être que quelque chose en vous est en demande d’en savoir un peu plus encore…






Respiration automatique vs respiration consciente


La plupart du temps, nous sommes en mode « pilotage automatique », dans nos pensées, nos comportements, le vécu de nos émotions et les sensations du corps. La respiration n’échappe pas à cette habitude. Nous en prenons conscience quand elle nous gêne et/ou nous demande un effort. Pourtant si, comme toutes les fonctions vitales, la respiration est automatique, elle est bien plus que ça. En effet, c’est la seule que nous pouvons moduler. C’est en partie ce qui fait qu’elle est si extraordinaire.


La respiration est automatique

Sans rien contrôler, sans même y penser, nous respirons.

Si nous ressentons fortement que, sans notre souffle, point de vie, nous pouvons aussi expérimenter l’autre versant de notre respiration : apprendre à jouer avec elle.

Nous respirons en moyenne à une fréquence de 12 à 20 fois par minute, plus de 20 000 respirations par jour. Ces données varient en fonction de notre activité physique. Si elle est intense, le corps a besoin de renouveler plus souvent son oxygène et demande à respirer une plus grande quantité d’air. Si nous sommes en repos ou endormis, le besoin est moindre.




Puisque l’on respire tous 20 000 fois par jour, autant le faire bien !

Édouard Stacke

Président de l’Association de Promotion de la Respirologie et de l’Education à la Santé (APRES)







Toutefois, de multiples autres facteurs interviennent dans les besoins respiratoires tels que l’âge, le sexe, l’état de la digestion, l’état de vigilance, la température extérieure – la chaleur augmente la fréquence respiratoire –, la pression atmosphérique et l’état émotionnel.

Dans une journée pleine, nous respirons en moyenne 13 000 litres d’air, pour un total de plus de 15 kg. À chaque expiration, notre corps perd environ 0,15 ml d’eau.
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