QUE DIT LA LITTERATVRE
SCIENTIFIQUE ?

EFFETS SUR LE STRESS

e La respiration profonde active le systéme nerveux
parasympathique, responsable de la détente, ce qui entraine une
réduction du rythme cardiaque, de la pression artérielle et du
stress physiologique (Chaddha et al., 2019).

* Les techniques de respiration controlée (comme la respiration
lente ou les soupirs volontaires cycliques) améliorent 'humeur et
réduisent le stress, parfois plus efficacement que la méditation
de pleine conscience (Balban et al., 2023).

EFFETS SUR LA SANTE MENTALE

o Changer sa maniere de respirer peut atténuer la dépression et
I'anxiété (Lehrer et al., 1999).

* Les exercices de respiration sont associés a une réduction de
I'anxiété, des ruminations négatives et des symptomes de stress
post-traumatique (Lehrer et al., 2024).

e Au niveau physiologique, les exercices de respiration agissent
via l'activation du systéme nerveux parasympathique, induisant
une relaxation, une baisse du rythme cardiaque et de la
production d’hormones de stress, ce qui contribue a atténuer les
symptomes anxieux et post-traumatiques.

EFFETS SUR LE CERVEAU ET
LES FONCTIONS COGNiTiVES

o La respiration agit comme une "cheffe d'orchestre” cérébrale,
synchronisant différentes zones du cerveau et améliorant la
mémoire, la concentration et la gestion des émotions (Zelano et
al., 2016 ; Park et al., 2020)

o Des études récentes confirment que la respiration nasale, en
particulier, optimise la synchronisation des ondes cérébrales et les
performances cognitives (Zelano et al., 2016 ; Park et al., 2020)

» Une étude suédoise publiée en 2018 a démontré que la fagon dont
nous respirons a un impact sur notre mémoire. Ces recherches ont
montré que les personnes qui respirent par le nez ont tendance a
mieux consolider leur mémoire (Arshamian et al., 2018).

RESUME

Les recherches des derniéres années confirment que la respiration,
notamment lorsqu’elle est pratiquée de fagon consciente et structurée,
offre des bénéfices mesurables sur le stress, I’humeur, la
cognition, la santé mentale et la performance physique.

QUELQVUES EXERCICES DE RESPIRATION

(LISTE NON EXHAVSTIVE)

Il existe pléthore d’exercices de respiration, de relichement des tensions respiratoires,
@ vous de trouver ce qui vous convient et surtout ce qui vous fait du bien.

MASSAGE °
STERNUM COHERENCE
CARDIAQVE
MASSAGE De nombreuses applications
DIAPHRAGME gratuites sont disponibles
(RespiRelax, PetitBambou)
RESPIRATION
CARREE
2 OUVRIR SA CAGE
4 THORACIQUE
Retention 4 Exemple: ramener ses épaules
vers I'arriére pour rapprocher les
4 3 omoplates l'une de l'autre, en
abaissant les épaules
Inspire 4'/[\ lExpire 4
S ——
Rétention 4'
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C'EST QUO| ?

Chaque respiration nous permet de rester en
vie. Respirer vient du latin « spirare », qui se
traduit par « respirer » et aussi « vivre ». Dans
la méme famille, on retrouve les mots «
inspiration » et « aspiration ». Le mot latin «
spiritus » signifie « souffle », et aussi « esprit ».

Diverses approches psychocorporelles lui accordent une
attention particuliere, méme 'l s'agit d’une activité
végétative, qui échappe donc en grande partie a notre
contrdle volontaire. Nous respirons pendant notre sommeil
et méme en coma profond.

LE CORPS SAIT RESPIRER

Ce qui pourrait donner a penser qu'il est aussi absurde
d’apprendre a respirer que de vouloir apprendre au sang a
circuler. Mais il y a aussi une part consciente et modulable
dans la respiration, et surtout, elle peut étre entravée par
des tensions musculaires dont on sait la part émotionnelle.
L'attention a la respiration est probablement la base
commune a la tradition yogique et aux diverses pratiques
de méditation.

RESPIRER CONSCIiEMMENT UNFiE, APAISE ET REGULE

Il suffit de tenter d’enchainer une vingtaine de respirations
pleinement conscientes pour constater d’une part la
difficulté de la tache (I'esprit vagabonde sanas cesse et les
pensées se dispersent) et d’autres part son effet apaisant.
Respirer calmement, librement et consciemment est
déja en soi un travail de régulation tonique, qui améne
a se considérer, a se rassembler.

LES EMOTIONS ET
LA RESPIRATION

Une émotion peut induire un changement, voire un
blocage dans la respiration. Le diaphragme peut se
bloquer en cas de choc physique, mais aussi en cas de
choc émotionnel. Il peut se bloquer lors d’émotions
désagréables. Il existe de nombreuses techniques pour
désidérer le diaphragme, le détendre, le relacher, lui
rendre sa souplesse, et |a respiration en fait partie.

LE DIAPHRAGME EST LE PRINCiPAL
MUSCLE DE LA RESPIRATIiON

C’est 'un des muscles les plus puissants du corps. Epais,
en forme de vodte, il est tendu entre le thorax et
I'abdomen. A lui seul, il assure les 2/3 de la ventilation des
poumons.

La plupart des événements de vie se calent sur le
diaphragme. Chaque événement douloureux de la vie est
« un coup dans le ventre » qui va se répercuter du
diaphragme vers le bas : vers le systeme digestif et
urogénital, ou bien vers le haut : sur la respiration, le
systeme cardiovasculaire, et le systeme immunologique.
En plus du diaphragme, les émotions désagréables
peuvent aussi s'inscrire dans le bas du dos, la nuque, les
épaules, et aussi entre les omoplates.

A contrario, les émotions agréables ouvrent notre cage
thoracique, détendent notre diaphragme et relachent
les tensions musculaires. La respiration devient plus
ample et plus profonde, permettant ainsi une meilleure
circulation sanguine vers I'ensemble de nos organes.

La respiration est un échange : quelque chose

entre ("'oxygene), me nourrit, et sort (dioxyde de @ :
carbone), me libére des déchets. Le flux °
respiratoire anime et unifie le corps. La vague _~
respiratoire couple un flux dair et une .
dynamique musculaire qui engage tout le corps. @

Les exercices de respiration ne sont pas la panacée. Il est important
de rappeler qu'ils ne conviennent pas a tout le monde, et ce n’est pas
grave.
Chez certaines personnes, le simple fait de se concentrer
sur sa respiration peut déclencher des émotions et des
sensations insupportables, augmenter lanxiété, la
détresse, voire déclencher une crise d'angoisse. La
respiration peut étre un déclencheur émotionnel.

Il existe plein d'alternatives a la respiration (exercices d'ancrage,
visualisation, relaxation progressive de Jacobson, fidgets anti-stress,
etc...)
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~ LA RESPIRATION EST UN MOYEN DE
LiBERER LES TENSIONS, DE REDUIRE LE STRESS,
D’UNIFiER ET DE DYNAMISER L'ENSEMBLE DU CORPS



