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Respirer, un mécanisme automatique ? Oui, mais pas seulement :
il est possible d'agir sur la respiration. Donnez-lui un rythme
particulier, observez-la avec attention, utilisez-la @ bon escient autant
que nécessaire... Ses effets sur le corps et I'esprit sont indéniables.

PAR EMILIE DRUGEON

lle intervient une dizaine de fols dans
'année. Coach sportif et respirologue,
Martine Bullier accompagne des
adolescents passionnés d'escrime, 2
Sévres, dans le 92. « Cette pratique
stimule leur capacité a tout donner d'un seul coup,
A étre tout de sulte dans I'action et la combativité,
¢'est-3-dire 2 se rebooster en trés peu de temps. »
Car en compétition, I'attente entre deux assauts
peut aller jusqu'a 2 heures, explique-t-elle. Le coach
propose des exercices de respiration dynamique ou
de recentrage, A s'approprier le moment venu, pour
gerer ces phases d'attente en restant concentré, en
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laissant I'énergle circuler ou, par exemple, pour
$e ressourcer apres une défaite. « Je leur demande
de prendre consclence de leur respimation, de
Fobserver, de regarder ot elle se situe (est-elle
haute ? basse ? moyenne 7) ou d'éendre Jeurs
inspirations et expirations. » Préter attention a son
souffle, c'est poser le jeu. Caler son rythme. C'est
aussi oxygéner davantage Jes tissus (muscles et
cerveau compris) et dilater ses valsseaux sanguins.
Physiologiquement, une réaction biochimique
s'opére aussi : 'oxygéne transforme les aliments
en énergle. Laliment est le carburant, I'air le
comburant. »
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Notre expert
Edovard Stacke

respirologie-france com

Respirer en conscience,
c’est...

O développer la mairrise de 50i
0 ameéliorer encacinement et oppus
© cdopter une conscience corporelle globale
O perfectionner la maitrise du geste,
lo coordinotion, le rythme
0 ougmenier le fonus of 'énergie
© mobiliser ses ressources
© gagner en confiance
O optimiser lo concentration el la vigilonce
O réduire le stross, gérer ses émotions
© cider a la digestion, oy sommeil
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» L'organe de la respiration

Nous utilisons en moyenne 15 % seulement de notre
capacité thoracique, Respirer plus amplement, en
utilisant le piston du diaphragme, c’est améliorer cette
conténance de S0 % ! Une respination abdominale
bien mende, par exemple, consiste a solliclter le
diaphragme postérieur (qui remplit le creux des reins
avee ka pression intra-abdominale), ce qui permet
d'englober tout 'abdomen jusqu’au périnée, et pas
seulement le plexus sokiire jusqu’au pubis comme on
Fimagine. C'est apprendre 3 mieux se servir de son
corps et obtenir une maltrise de sof plus poussée |

La plupart d’entre nous respirent inconsciemment,
superficiellement et avec le haut de la poitrine. Or,

la perception interne est trés importante ; il ne s'agit
pas seulement de soulever et de fermer les cdtes
mécaniquement. On peut commencer par visualiser
et ressentir les mouvements du diaphragme, qui
descend a Finspiration et remonte  l'expiration,

Ce n'est pas évident !

Un outil précieux

Respirer de maniére & remplir la base des poumons,
¢'est prendre conscience du volume, du potentiel
de s&s organes respiratoires qui ne se imitent pas

4 la partie haute de la cage thoracique, restreinte

en espace. Les trols dés d'une bonne respiration ?
Famplitude, la fréquence et la localisation. Retenez
que le diaphragme respire aussi avec le dos et le bas
du dos, Ralentir la respiration, c'est la rendre plus
ample et plus basse. « On agit ainsi sur le systéme
nerveux, ce qui plonge dans un état de récupération
proche de Ia relaxation et du sommil, détaille
Edouard Stacke, consultant coach international et
fondateur de la méthode Vital'Respir. Cette respiration
ample et profonde, propre a la méditation ou au
yoga, peut étre pratiquée a longueur de journde, »
Résulats : un corps détendu, un esprit vigilant.

Muaitre de sol

Le spécialiste propose d"utiliser une ceinture de judo,
par exemple, 3 enrouler autour de soi 3 la base des
cOtes. On inspire contre la résistance de la ceinture
et on la serre légérement & Pexpintion. On pose sa
conscience sur toute la circonférence de la base de

Ia cage thoracique ; cela alde 3 faire fonctionner le

diaphragme et les basses cotes. Si on le souhaite, on
appose les mains sur les cotes latérales afin de sentir
le mouvement qui s'y produit. Cet exercice anodin est
un bon début pour gui souhaite améliorer hygiéne
de vie et performances. En étant plus présent
sol-méme par le blaks d’une respiration consclente,
on focalise son attention, qui devient plus précise.

Le geste sportif sera plus rigoureux, la stabllité
¢motionnelle induite conjurera anxiété du résultat,
peur de I'échec, stress, etc. Etonnamment, la maltrise
du souffle cultive le calme et la concentration et
stimule le cerveau reptilien : I'énergie de fa survie

et du combat. Bien respirer. c’est étre en pleine
possession de ses moyens et gagner en vitalité, Et
pendant la pratique ? Il s’agit de mettre Peffort au
service de la resplration et non l'inverse. En plein
running, respirez amplement (volume thomcique,
dos, diaphragme) en vous décontractant ; observez
votre respiration et votre foulde afin de fuidifier vos
mouvemnents | i



