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Préface
Depuis William James et jusqu’à Antonio Damasio, personne n’a pu concevoir une émotion sans expression corporelle. La plupart de nos pensées, sentiments et actions se produisent inconsciemment dans le corps à travers des processus biochimiques, neuronaux, métaboliques, végétatifs et biomécaniques. Et c’est la respiration qui joue un rôle clé dans tout cela. La respiration est la seule fonction physiologique qui soit à la fois volontaire et automatique, c’est donc l’interface parfaite entre le corps, les émotions, l’esprit. Le cycle respiratoire n’est pas seulement influencé par les émotions mais il agit lui-même sur les émotions dans une relation à double sens entre le corps et l’esprit. Ce contrôle respiratoire nous permet de retrouver l’équilibre lorsque nous sommes confrontés à des situations stressantes, qu’elles soient externes ou internes, tant sur le plan physique, mental et émotionnel. La respiration contribue à notre santé d’une façon qui va bien au-delà de la connaissance explicite que nous avons du fonctionnement du corps humain.
Reboot… une réinitialisation. Un processus ascendant qui va réactiver les schémas moteurs et les modes de pensée les plus efficaces. La théorie du système limbique, considérant qu’il est le centre des émotions, est simple à comprendre. Mais elle est fausse en ce sens que c’est une théorie de la topographie, du centre nerveux, qui se dissipe à mesure de la découverte des réseaux de neurones. En réalité, l’architecture de ces réseaux montre qu’ils sont connectés très loin en périphérie, ce qui nous oblige à repenser le concept de cerveau des émotions pour y inclure les tissus musculaires, conjonctifs et viscéraux. La composante corporelle des émotions est bien plus puissante que la composante cognitive. Plusieurs études réalisées en imagerie par résonnance magnétique fonctionnelle du cerveau ont conclu que lors d’une émotion, les réponses du corps induites par le système nerveux autonome précèdent la sensation des émotions elles-mêmes.
Le stress non maîtrisé a des effets à long terme qui affectent la qualité de vie et la santé. L’être humain est le seul mammifère capable d’endurer un stress pendant plusieurs dizaines d’années, et ses stratégies d’adaptation passent essentiellement par le mental. Les territoires corporels laissés à l’abandon de la conscience, de la respiration et du mouvement se figent et se dissocient. À l’inverse, chez l’animal, les comportements de fuite ou de lutte rétablissent très vite leur fonctionnement normal, et cette capacité d’adaptation rapide passe par le corps.
De plus en plus d’arguments neuroscientifiques plaident pour une psychologie somatique. L’amygdale joue un rôle central dans la peur et l’agressivité, et elle contient la mémoire inconsciente des émotions. Elle se manifeste par des réponses corporelles telles que l’accélération du rythme cardiaque, la libération d’hormones du stress, une augmentation de la pression artérielle et de la contraction musculaire. De son côté, l’hippocampe stocke la mémoire consciente des situations dangereuses ainsi que les stratégies pour y échapper. Si la charge émotionnelle est forte, le souvenir sera profondément mémorisé, l’activation de l’amygdale renforçant celle de l’hippocampe. Voyons en quoi l’amygdale, l’émotion et la respiration sont liées. L’amygdale génère une activité électrique spécifique qui provoque de l’anxiété liée à la respiration. Elle est connectée à de nombreuses parties du cerveau dont la substance grise périaqueducale (SGPA). La SGPA latérale est impliquée dans les réactions de fuite ou de lutte, avec augmentation de la fréquence respiratoire et elle est responsable de la sensation d’essoufflement. L’activation de la SGPA ventromédiale entraîne des réactions somatomotrices (immobilisation ou « freezing ») et viscérales (respiration lente, dyspnée, ralentissement du rythme cardiaque dû au nerf vague non myélinisé, analgésie). La SGPA intègre la perception de la menace avec les mécanismes de contrôle de la respiration. Elle est étroitement liée au générateur bulbaire de la respiration, et on a identifié des groupes de cellules de l’inspiration et d’autres de l’expiration. On voit qu’à travers cette structure, il existe un point de convergence entre la respiration et la gestion du stress, des émotions et de la douleur. Parallèlement, l’insula reçoit des informations en provenance des structures internes du corps, y compris les muscles, les articulations et les viscères, ce qui contribue à la façon dont nous ressentons physiquement les émotions.
Un autre aspect où la respiration et les émotions se rejoignent est le système nerveux parasympathique. Il est maintenant admis que c’est lui qui joue un rôle de régulateur dans la réactivité et la vulnérabilité au stress. Une vulnérabilité chronique au stress se caractérise par un tonus parasympathique, vagal, abaissé de façon prolongée (sans être obligatoirement accompagné d’une réaction sympathique). Les connexions étroites du nerf vague influencent de façon très puissante émotions et cognition. Un tonus vagal élevé est associé à une meilleure régulation émotionnelle, de meilleures relations sociales ainsi qu’une plus grande capacité à faire face au stress, à un état d’esprit plus positif, à des capacités cognitives augmentées telles que l’attention, la mémoire de travail et la vitesse d’exécution. Sur le plan anatomique, les neurones vagaux (myélinisés) cardiaques du noyau ambigu sont très proches des neurones impliqués dans la respiration. Ils régulent la fonction cardiaque en la synchronisant avec le cycle respiratoire. Ainsi, quand la fréquence respiratoire ralentit, l’activité vagale augmente automatiquement. Chez les personnes souffrant de troubles émotionnels, ce mécanisme central de déclenchement de la respiration est déréglé, mais en s’entraînant à certains motifs respiratoires spécifiques décrits dans ce livre, on peut réinitialiser le mécanisme en renforçant le tonus vagal. L’exercice physique régulier est un autre moyen de réduire le stress en modulant la réactivité de l’amygdale. La contraction musculaire provoque des modifications de l’homéostasie, favorisant en retour des réponses adaptatives, augmentant la résilience globale face au stress et empêchant l’activation de l’état émotionnel négatif lors de souvenirs douloureux. Modifier les émotions en changeant de motif respiratoire ouvre de très nombreuses applications qui sont détaillées dans ce livre.
Dans une démarche de démédicalisation de la santé, la respiration devient incontournable. Elle modifie les connexions neuronales de la réaction au stress. Les positions assises prolongées, les micro-apnées génèrent des tensions psychiques et corporelles considérables, sans que nous en soyons conscients. Le travail respiratoire, du mouvement et de la posture justes permettent d’éviter que les signaux de stress ne parviennent au cerveau. Rapides, profonds, durables, efficaces. Tels sont les qualificatifs des changements obtenus grâce à la méthode de respiration REBO2T. L’auteur explique brillamment comment la respiration est le lien essentiel entre le corps et l’esprit, et que sans une respiration adéquate, il est impossible de maintenir une stabilité physique et émotionnelle à long terme. Nos émotions façonnent notre posture, et en retour, notre posture génère des émotions, et c’est l’axe respiratoire qui tient l’ensemble. Il est impossible de calmer l’esprit et d’équilibrer les émotions si le corps est tendu et bloqué car il existe une correspondance presque parfaite entre les tensions de l’esprit et les tensions du corps. La courbature musculaire a son équivalent mental. Il est beaucoup plus important de comprendre cela que ce que nous pourrions imaginer. Dans cette approche psychocorporelle, il ne s’agit pas d’apprendre de nouvelles techniques, mais plutôt d’optimiser la respiration pour désapprendre les schémas moteurs et posturaux indésirables, et libérer le corps et l’esprit des tensions, des peurs, des réactions incontrôlées et de blocages accumulés. Et c’est difficile car un adulte n’a pas l’habitude de revenir en arrière. Apprendre quelque chose de nouveau est toujours plus simple que de se débarrasser de l’ancien.
Beaucoup de thérapies centrées sur les émotions et la psychologie ne réalisent pas que leurs effets bénéfiques sont temporaires. Elles ne libèrent pas les tensions profondes et inconscientes du corps, qui sont complètement ignorées. Il en sera ainsi tant que le corps, par le moyen de la respiration, sera exclu de l’espace thérapeutique. En attendant, les tensions cachées continueront de dominer le sujet, d’altérer sa physiologie, de modifier sa posture, d’agiter ses pensées. Ne pas y croire ne changera rien. Nul ne peut échapper aux tensions du corps à moins d’en prendre conscience, car ne pas en avoir conscience est une façon de les protéger. Mais la simple prise de conscience ne suffit pas. C’est grâce à la respiration que l’on peut sortir de cette spirale. On a déjà trop tardé à accepter cette vérité. Ce n’est pas seulement la bienveillance et la psychologie positive qu’il faut développer, c’est aussi la compétence en résolution de problèmes en impliquant le corps et la respiration. L’action n’est pas la réflexion. Abandonnez les théories et l’abstraction et concentrez-vous sur la pratique. Cependant, cela ne signifie pas accumuler simplement des techniques. Le livre d’Yvan Cam permet réellement d’accélérer l’apprentissage de la respiration car il offre une vision globale et un système cohérent, validés depuis des années dans les arts martiaux, le sport et la santé physique et émotionnelle. Le problème de nombreuses techniques de gestion du stress est le manque de retour et d’évaluation mesurable des progrès et de l’efficacité de la technique utilisée. Les critères objectifs de la méthode REBO2T, ainsi que les bénéfices concrets obtenus rapidement, renforcent l’engagement. Cet aspect motivationnel est déterminant pour la compliance des personnes envers le programme de respiration. Pour ceux qui ont du mal à adhérer à une approche psychologique, avec des difficultés de verbalisation, l’approche par la respiration et le corps en général est plus accessible et favorise une meilleure adhésion.
D’une efficacité remarquable, la méthode REBO2T offre une perspective à 360° sur la physiologie, depuis le somatique jusqu’au spirituel. Elle permet une profonde restructuration du corps et de l’esprit. Tous mes patients qui l’utilisent peuvent en témoigner, car elle éclaire d’un jour nouveau les mécanismes de somatisation. La première étape de ce travail consiste à identifier et reconnaître ses peurs. Il est incroyablement difficile d’admettre que l’on a peur, et très peu de personnes sont capables d’une telle honnêteté. Lorsque l’esprit se concentre sur la gestion de la respiration, il n’est plus disponible pour nourrir la peur. Ensuite, par un travail régulier sur la respiration et le mouvement, chaque couche de peur et de tensions inutiles est éliminée du corps et de l’esprit, créant ainsi des espaces de liberté et de bonheur supplémentaires. Une fois intégrée, cette respiration vous permettra, à chaque cycle inspiration et expiration, plusieurs milliers de fois par jour, de relâcher automatiquement les tensions musculaires liées au stress, d’améliorer votre posture, votre physiologie et d’harmoniser vos émotions. Le programme de respiration REBO2T gagne en popularité auprès du grand public et des professionnels. Ses exercices de respiration l’installent définitivement comme acteur majeur de la relation corps-esprit. Ils ouvrent des perspectives prometteuses en complément des traitements des pathologies physiques et mentales.
On nous a dit que toutes les ressources étaient en nous, c’est vrai, mais personne ne nous a dit comment y accéder. Il faut que vous soyez prêt à un travail de relâchement du corps par la respiration afin d’accéder au calme de l’esprit par le calme du corps.
Le livre d’Yvan est là pour vous y aider.
Dr Philippe Pencalet
Neurochirurgien, docteur en neurosciences, instructeur REBO2T
Auteur du livre
Hypnose et auto-hypnose pour soulager la douleur
éditions Albin Michel


Avant-propos
Nous sommes nombreux aujourd’hui à mal dormir. À nous sentir fatigués. À vouloir faire de plus en plus d’activités de plus en plus vite sans jamais s’arrêter. Nous sommes nombreux à faire des burn-out, une maladie quasiment inconnue il y a encore cinquante ans, des maladies étranges et mal définies apparaissent, tandis que les crises cardiaques et les cancers touchent à peu près tout le monde à un moment donné. Je ne parle même pas des troubles musculosquelettiques qui font que les kinésithérapeutes ne sont pas près d’avoir moins de travail. On peut chercher des dizaines de raisons différentes à cela mais peut-on réellement établir une causalité directe ? Est-ce que vraiment, trop de dossiers à traiter peuvent conduire à une crise cardiaque ?
En fait, il y a un lien à tous ces problèmes. Une réponse physiologique à l’adaptation qui nous permet de survivre mais qu’il lorsqu’elle est déréglée peut provoquer un emballement du système pouvant mener à tous ces types de problèmes. Ce lien, c’est le stress.
Le stress n’est pas vraiment un inconnu pour le grand public. C’est un sujet qui a été traité un grand nombre de fois et tout le monde cherche à s’en prévenir ou à mieux le gérer. Alors pourquoi écrire encore un livre sur le sujet ? Il y a plusieurs raisons à cela. Le stress est souvent abordé par le prisme des disciplines issues de la psychologie et avec raison. Ces disciplines amènent leur lot de stratégies et de techniques pour mieux vivre avec le stress. Or le stress malgré une vraie composante psychologique est avant tout un processus physique. Il y a donc la place pour réfléchir au stress d’un point de vue physique, corporel et mécanique.
Surtout, il est intéressant de réfléchir à une vision globale du stress et de son impact pour la santé afin de mieux le prévenir ou l’utiliser.
Et quoi de plus global que la respiration pour aborder cela ? La respiration affecte le système nerveux, le système hormonal, la biomécanique ou encore le système immunitaire. Par conséquent, une approche basée sur la respiration permet de travailler sur tous ces aspects à la fois, donnant une vision réellement holistique de la gestion du stress.
Bien sûr, la respiration pour gérer le stress est souvent abordée, par exemple après une montée de stress, on reprend son souffle ou on ralentit notre respiration pour nous calmer. Cependant, l’utilisation de la respiration pour se calmer est généralement limitée à un travail sur le système nerveux autonome. De plus, cette approche peut être inefficace pour des raisons qui seront expliquées plus tard dans le livre.
Ayant souligné l’intérêt de réaborder le sujet du stress par le prisme de la respiration, voyons l’objet de ce livre. Mon objectif est de proposer une approche fonctionnelle de la gestion du stress en utilisant la respiration sous de nombreuses formes différentes. Je vais vous apprendre non seulement à gérer votre stress, mais également à agir sur différents aspects de votre santé générale en modifiant votre respiration. En effet, si votre respiration peut changer votre fonctionnement, un mauvais fonctionnement peut également affecter votre respiration et avoir des effets délétères.
N’est-ce pas une digression de s’intéresser à la santé en général quand le sujet est le stress ? Eh bien non, car le stress affecte l’ensemble de notre santé et inversement, l’ensemble de notre santé influe sur notre niveau de stress. Il semble donc logique d’aborder ce problème de façon globale.
Pour ce faire, ce livre sera divisé en plusieurs parties. La première partie posera le cadre théorique sur lequel cette méthodologie est construite. Elle abordera des questions telles que : qu’est-ce que le stress, comment fonctionne-t-il, quels sont les déclencheurs connus et moins connus, et comment la respiration peut agir sur ces mécanismes ? Tous ces éléments sont importants pour comprendre pourquoi nous utilisons la méthodologie proposée ici.
La deuxième partie traitera des méthodes de respiration classiques pour la gestion du stress. Vous découvrirez qu’il en existe beaucoup, mais qu’elles ont besoin d’éléments supplémentaires pour avoir un effet durable.
La troisième partie montrera comment se préparer efficacement pour travailler sur le stress avec notre méthodologie. Enfin, la dernière partie détaillera comment articuler tous ces éléments pour ne plus être sujet au stress en seulement trois mois.
Comment utiliser ce livre ? Si vous souhaitez comprendre pourquoi le stress vous affecte et comment notre méthodologie peut y répondre, suivez simplement le texte. Si vous cherchez une solution ponctuelle à un problème spécifique, vous pouvez piocher dans la liste des exercices de la deuxième partie, mais gardez à l’esprit que l’effet sera limité et ponctuel. Si vous voulez avoir une réponse durable au stress, suivez le programme général sur trois mois en vous référant aux exercices recommandés.
Toute la méthodologie employée dans ce livre est tirée de la méthode REBO2T. Cette méthode, basée sur le travail de la respiration, permet d’influencer le corps dans son ensemble. J’ai décrit l’origine de cette méthode dans le livre La Maîtrise du Souffle. Le stress entre donc naturellement dans le cadre de l’utilisation de cette méthode. Si vous souhaitez en savoir plus sur la respiration et ses bases biologiques, je vous recommande de lire ce livre. Dans ce livre sur la gestion du stress, je ne reviendrai que sur les concepts nécessaires à la compréhension de cette méthode.
Ceci étant dit, passons maintenant au vif du sujet. Je vous souhaite une bonne lecture et surtout, une bonne pratique.


Introduction
À mon sens, il est indispensable de comprendre le stress si l’on souhaite modifier notre rapport à ce dernier. Cette compréhension permet de cibler précisément les leviers que l’on peut activer pour le contrôler. Paradoxalement, bien que tout le monde fasse l’expérience du stress, les déclencheurs ne sont pas toujours ceux que l’on imagine. De plus, les réactions au stress sont souvent moins évidentes que ce que l’on pense généralement. C’est pourquoi nous allons maintenant explorer ensemble ce que l’on sait vraiment du stress.
1. Comprenons le stress en examinant l’histoire de son étude
Lorsque je parle de stress, mes interlocuteurs me ramènent souvent au domaine de la psychologie. Cependant, c’est dans le domaine de la biologie que le stress a été initialement décrit par des scientifiques de renom. Darwin, dans De l’origine des espèces, écrit que seuls les organismes capables de s’adapter à un environnement changeant survivent. Claude Bernard, médecin et physiologiste français, explique dans son Introduction à l’étude de la médecine expérimentale que l’adaptation d’un organisme à un environnement changeant est possible en maintenant son « milieu intérieur » stable et constant (Bernard 1898). Walter B. Cannon, quant à lui, a défini le concept d’homéostasie sur la base de la théorie de Claude Bernard.
Dans son livre La sagesse du corps, Cannon décrit le premier concept de cette adaptation en parlant de réponse au stress (Cannon 1932). Cette réponse repose sur des réactions biologiques ainsi que sur le rôle des hormones, qui ont émergé à cette époque dans la connaissance scientifique. Il a mené des expériences en étudiant la physiologie des soldats en état de choc appelé à l’époque « obusite », qui touchait environ 10 % des soldats (Mitchell 1931). Au cours de ces observations, il a remarqué que les propriétés de la circulation sanguine changeaient chez ces soldats suite à une expérience traumatique. Il a ainsi proposé la définition du choc traumatique et a suggéré le rôle des hormones dans cette réponse en introduisant l’idée d’un système « sympathico-adrénergique » (Landis 1930).
Pour résumer, à ce stade, selon les travaux de Darwin, Claude Bernard et Cannon, tous les organismes sont soumis à des changements permanents, ce qui engendre des contraintes sur leur milieu intérieur. Ces changements permanents entraînent des contraintes sur le milieu intérieur et l’organisme pour survivre doit être capable de maintenir son homéostasie. La réponse au stress est alors induite pour y parvenir.
La réponse au stress est donc le mécanisme d’adaptation aux changements de l’environnement permettant de maintenir l’homéostasie.
Il convient de noter une différence entre William Cannon d’une part, et Charles Darwin et Claude Bernard d’autre part. Contrairement à ces deux derniers, qui ne prenaient pas en compte l’aspect psychologique du stress, Cannon a défini certains aspects psychologiques dans cette réponse, popularisée par le modèle « Fight or Flight ». Ce modèle explique que, en présence d’un danger au sein d’une même population, la réponse au stress poussera certains individus à fuir, tandis que d’autres se battront. Ce modèle a été élargi par d’autres auteurs, de façon plus ou moins solide, qui ont notamment ajouté la réponse de « Freeze » (rester tétanisé par Levine [Levine and Sorensen 2017]) et celle de « Fawn » (la tentation de séduire un agresseur pour éviter le conflit de Pete Walker [Walker 2013]) ou même le « Flop » (dissociation et avoir le corps « mort »).
Ces trois biologistes ont découvert et décrit la nécessité du mécanisme de stress. Toutefois, Hans Selye est considéré comme le père de la recherche moderne sur le stress. Il a emprunté le terme « stress » à la physique et le définit comme l’ensemble des forces, qu’elles soient physiques ou psychologiques, qui exercent une contrainte sur n’importe quelle partie de l’individu. En revanche, Cannon s’est intéressé au stress aigu, alors que Selye a également étudié le stress chronique.
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