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D’UNE BREATH
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ALICE MODOLO,
APNEISTE
DE LEXTREME

LE D' AGA TESTE
LA RESPIROLOGIE

EL'AIR

Apprendye a respirer; une
drole d'idée 2 Au contraire:
conscientiser et miaityiser

cette fonction essentielle
change la vie. Dénponstration
en 1rois legons.
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Ssphanie Brillant

“LA RESPIRATION
i NNE UN

SUPERPOUVO!

REGULER LA D_IGESTION,
SON LIVRE, «L/INCROYABLE CALMER LE SYSTEME NERVEUX,
POUVOIR DU SOUFFLE », est un RALENTIR LE CCEUR...
best-seller. Il est aussi le fruit ET MEME MODIFIER LA PSYCHE

d'une révélation. Alors quelle

festait une technique de respira- LA PUISSANCE DU SOUFFLE
fon Séphanesiloniéesior  ESTINFINIE | EXPLICATIONSS |
' = ET ILLUSTRATIONSS. ,

en |'air, pendant quarantecing

longues minutes. «J'ai alors com- PAR LISE BOUILLY
pris & quel point un simple rythme res-
piratoire pouvait modifier la physiologie

du corps et créer des états modifiés de

conscience », se rappelletelle. C'étaitily a huit

ans. La joumaliste, qui avait auparavant travaillé sur

les neurosciences, se consacre dés lors au souffle. Elle com-
pile quantité d’enquétes scientifiques sur la respiration et son
impact sur l'organisme, référence des dizaines de pratiques
selon leurs bienfaits, travaille avec des médecins, des cher-
cheur;, des neuroscientifiques du monde enher..f etmet au
point des protocoles spécifiques pour soul T
corps etdumental. Son ob]gclif :r;bord:rcljé;sec:jﬁ:;tuluxc*u -
piration de facon transverse, dans leurs dimensions 5
nique, émofionnelle, santé, alors que, en général o
explore généralement une seule facette physiolo 06 00
spirituelle... Paru en janvier 2021, « l'lf‘CfloyOb!e Pglqu? ZU
souffle » (éd. Actes Sud) s'appuie sur ce que lui oniOW()l.r IU
r.nédecine, les savoirs ancestraux et les recherche;;‘r:z”5 l(')
fiquesles plus récentes. En 2021, elle fonde IAcadé- @ iﬂ; Ll
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@ @ @ mie du Souffle, une
école d'un nouveau genre
proposant des formationsen
ligne ou en présentiel — &
I'occasion de stages de
deux ou cing jours —, ainsi
que des consultations indiv
duelles pour mieux respirer
et retrouver équilibre et bientre. « La respiration, assene-+-
elle, estle quatrieme pilier de la santé, aprés |'exercice phy-
sique, la nutrition et le sommeil. » Elle nous explique.

ELLE. En quoi la respiration est-elle un super-pouvoir ?
STEPHANIE BRILLANT. Elle est au cceur de notre santé, mais
aussi de nofre personnalité ; parla respiration, on peutagir sur
le fonctionnement de nofre systéme nerveux, de notre cerveau,
de notre physiologie. Ef pour cause : parmi les fonctions du
systeme nerveux autonome (quirégule d'autres fonctions invo-
lontaires comme le rythme cardiaque, la tension artérielle, la
digestion, la sécréfion d’hormones...), c’estla seule que I'on
peut commander. Lesmécanismes ? Une respiration optimale
sollicite le diaphragme — le principal muscle inspiratoire, situé
sous les poumons —, qui est connecté au nerf vague — chef
d'orchestre du systeme nerveux parasympathique, lié & I'apai
sement -, lequel courtdu cerveau al'abdomen et participe &
la rAegulon‘on des fonctions végélatives. Si on ne peut pas
ordonner a son ceeur de ralentir ses battements, on peutl'y
aideren qdopignl un certain rythme respiratoire : la respiration
peutaussi oméliorer I'activité du systéme nerveux et I'équilibre
s ST ;
e o Lo TR
¢ pression par exemple, |l

£T BIEN-ETRE

#REENTRAINER
SA RESPIRATION
PEUT PERMETTRE

D’EVITER DES ANNEES

DE THERAPIE.”

ANIMES PAR

BRILLANT, LES STAGES
DE 'ACADEMIE DU
SOUFFLE PERMETTENT
DE (RE)TROUVER

existe un déséquilibre neurochimique, avec notamrer

déficitdu neurotransmetteur GABA, que I'on peut comee-
avecdes protocoles d'exercices respiratoires : | :
tré que ceuxcioffrent, en six semaines, des résul ;
ala prise d'anfidépresseurs. Par la respiration, on peu:
apaiser |'anxiété, les crises de panique, les idées noi

ELLE. La respiration peut-elle soulager d'autres
symptomes ?

5.B. Oui. Elle peut permetire de moduler la libératione
line, ce qui est intéressant chez des personnes sou™e
diabéte et plus largement pour réguler |'appetit £e::
aussi aider a soulager des douleurs chroniques, des'
infestinaux ou du sommeil, des maux de téfe. . Maise:
ment contribuer & diminuer les symptomes asthmet
phénomenes inflammatoires (cela a été démon
crises de polyarthrite thumatoide)... ou encore an
! immunité (libération des globules blancs po
innervé parle nerfvague). On a en outre consiate
positifs sur la mémoire, avec I'activation des zones®
veay impliquées dans la mémoire de travail la
t!on ouencore la prise de décision — des benefices?
également liés & une parfaite oxygénation desné
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ELLE. Quels sont les liens entre respiration et émotions ?

S.B. Le mot « émotion »vient du latin « exmovere » quirenvoie
au mouvement vers |'extérieur. Or, c'est bien le souffle qui
véhicule |'émotion, la propulse & I'extérieur de soi par la
parole, les cris, les pleurs... Par ailleurs, nous avons fous une
signature respiratoire, une facon de respirer qui nous es
propre etqui correspond @ nofre carte émotionnelle — ao;e‘m
les émotions qui nous dominent. Cette siqnulureve’:l frés
connectée G notre ropport de confiance ef de sécurité avec
le monde qui nous entoure, lequel s'installe souvent d.ons
l'enfance. Par exemple, un enfant avec une scolarité difficile
ouvivant sous la crainte de parents colériques pourramefire
en place une respiration en apnée qui perdurero al'age
adulte. Notre respiration est le reflet de la vie gue nous

i e b O B B A R B e o R R
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menons. Ample et fluide, elle ttmoigne généralement d'une
existence épanovie. Bloquée, en apnée, avec de longues
inspirations, elle est souvent|'écho de stress importants. Quant
a des respirations trop fréquentes, avec de grandes expira-
tions, elles peuvent signifier que I'on esta bout de souffle, avec
undon de soi frés important... Mais fout cela se rééduque.

ELLE. De quelle maniére ?

$.B. Dans mes ateliers, je propose des rythmes respiratoires
qui déclenchent, aprés quelques minutes, une émotion parti-
culiére. Réentrainer sarespiration peutinduire une psyché trés
différente et constituer une alternative intéressante & des
années de thérapie ! Larespiration estune clé essentielle pour
canaliser nos émotions. En régulant nofre systeme nerveux et
nofre physiologie, une bonne respiration nous aide & mieux
gérer les émotions difficiles : & éviter, par exemple, qu'une
tristesse, bien légifime suite & un événement douloureux, ne
s'enkyste et ne se transforme en dépression... En « musclant »
nos capacités de régulation émotionnelle, on fait des choix
plus éclairés, ce quidonne accés & une certaine sagesse.

ELLE. La respiration peut-elle aussi nous aider & mieux
communiquer ?

$.8. Oui, calquer son souffle sur celui d'un interlocuteur permet
de s'aligner émotionnellement sur ce demier, et de mieux com-
muniquer avec lui. Faites le testau bureau, calez votre respira-
fion sur celle de la personne avec laquelle vous souhaitez
échanger. Cela créera davantage d'empathie etde compré-
hension de partetd'autre....

ELLE. Respire-t-on différemment lorsque nous sommes
rivés a nos écrans?

5.B. La chercheuse américaine linda Stone a révélé que
80 % des personnes retiennent leur souffle quand elles
répondent & leurs mails ou envoient des SMS | Le travail sur
écraninduitle plus souvent une respiration en apnée, le souffle
maintenu dans le haut du corps, les
épaules crispées. D'ailleurs il faut savoir
que 90 % des gens respirent mal, rop
vite, en engageant ce haut du corps.
Or, une telle respiration sursollicite le
systeme nerveux sympathique, qui est
le mode «tension »du systeme nerveux
| autonome (quandle systeme parasym-
pathique permet au contraire la relaxa-
tion). Elle envoie au systeme nerveux un
message de danger, qui crée un état

STEPHANSE BRLLANT

L'INCROYABLE
POUVOIR DU
SOUFFLE

2 U CmmAR 8 VOT VE

“L'INCROYABLE

POUVOIR =

By oo de stress avec la neurochimie asso-
PRENEZ LES ciée :libération de cortisol (lafameuse

COMMANDES hormone du stress), interruption de la

DE VOTRE VIE”,
DE STEPHANIE
BRILLANT
(ED. ACTES SUD)

digestion, inhibition de la production
d'insuline, élévation de la pression arté-
rielle... Alaclé, unétatd'hyper ® @ @

7
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4 ctivité extérieur ~
e @ @ vigilanceet d'hyper+éactivite oV m;nde A
avec la possibilité qu'une réflexion ano lt':éetofa iy
ressentie comme une agression. Aiterm.?, Clt? g 2,
dence surle sommeil, le systeme digesti gt T' I e
nutriments (le nerfvague, qui controlg la dlgels l?;ondition e
bien activé parle diaphragme), ainsi que s;r a i ol
sique (moindre endurance..)- AU conrrolre,| e;e S
qu'une respiration profonde, qui engoge e |lop 2 ﬁr,nise
enquelques semaines chuterle tauxde cortisol é:e q nvii)onne
it i i ese

les fonctions cognitives. Si nous vivons dgns i
ments stressants, il est réconfortant de savoirque aresp
estunlevier efficace pourrétablirle calme.

ELLE. Quelles sont les clés d'une respirotion.ophmal‘e ?'
s.B. La respiration estun processu.s incon.sognt, mais regp
prendre & respirer revient d'abord & consc1enhs.er sa resplrcj
tion. En premier lieu, on doitveillera adopterune juste Fiosh{re :
se tenirdroite, la colonne bienalignée, lesépaules relocht-aes,
ce quisoulage parla méme occasion les douleurs lombaires.
Ensuite, on doit absolumentrespirer parle nez —etnon par la
bouche quine sertqu'as‘alimenter ! =, le nez portantl'airque
nous respirons & la bonne température, et ses poils filtrant Ie's
impuretés. Pour une oxygénation opfimale de nos cellules, il
faut aussi imprimer le bon rythme respiratoire, soif autour de
8 inspirations par minute Qu repos, quand nous respirons
généralement trop vite, en prenant des volumes d'air trop
importants. Enfin, il faut veiller @ respirer & 360 degrés, avec
le dos et les flancs qui s'ouvrent, ce qui indique que le
diaphragme travaille comrectement. Attention, il ne s'agit pas
de se contenter de gonfler uniquementle ventre : celarevien-
drait & solliciter les abdos et non I'appareil respiratoire | Les
enfants ont naturellement cette respiration & 360 degrés, mais
la sédentarité, le stress permanent, les vétements serrés... en
viennent & bout

ELLE. Comment sy mettre ?
S.B. Mr?difier sa respiration, et ancrer durablement de nou-
veaux réflexes, requiert une pratique quotidienne. Mais il ne
s bR o i
‘ . -trouver la fenétre, c'estardire la
petite chose ludique mais trés transformatrice que l'onv
pratiquertous les jours, enl'associant & une !Exche'quotidienn:
On peut par exemple adopter un certain rythme respiratoi :
en atiendant le bus, ou chanter une chanson (ce qui |rr)n |'olre
::Zepfenjine fc;go;de respirer) en faisant la voisc:eﬂe 2(‘3qc;)l:3i
rend que | & 2 minutes chaque jour | Avec une praf
. alique
?e;gﬁ;\;\i, on pleut, en guelques semoines, osseoi?défci]nm
ent de nouve les habitudes... Mais certaines techni
respiratoires frés ciblées — pour s'apaiser, mie il
» Mieux se concen-

rer, favori i :
i Hserlesom[nerl,serechoufferoucucontroires frai
irl —offrent des résuliats immédiats. @ b

W academiedusouffl :
‘u“% ¢.com et stephaniebrillant.com
[ 4

. ;1\\3

On resp
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7 EXERCICES
s.o.s.

J’Al BESOIN DE
TROUVER LE CALME

S'allonger au sol enrepliantles
jambes, les genoux relevés etla
colonne vertébrale bien alignée.
Placer un poids, par exemple un
gros livre, sur le ventre, ce qui évitera de
solliciter les abdos. Respirer calmement
par le nez, sans rythme particulier, en
orientant son attention sur le dos, quise
colle au sol & chaque inspiration. A répéter
quelques minutes, une fois parjour.
LES BIENFAITS. Cet exercice est parfait
pour se familiariser avec la respiration
360 degrés, ample et optimale, qui permet
de se détendre en activantle diaphragme.

JE SENS MONTER
LA PANIQUE

Pour apaiser un gros stress ou contrer
un débutde crise d'angoisse, il fautouo::
avoir une paille sur soi afin de pouvor
§ouff|er dedans. Expirer longuement un tout pefit fletac
ln?plrer parle nez, puis recommencer. A réitérer perce '
ae 'T"”“'es- En présence d'une personne qui fail
une crise de panique, effectuer I'exercice avecelle
sans dOnlner d'information orale. Pas de paille ?
Souffler|'air parla bouche positionnée en cul de poue
e BlENFA"s‘ leslongues expirations envoien'
Qu systeme nerveux un signal d'apaisement
qUQnd |e stress bloque au contraire |U lt‘,bp\f\”l\\‘“
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J’EN Al PLEIN LE DOS

Debout, placer une main sur I'abdomen et

goruﬂer le ventre en in:p;ror.! par le nez, puls

refenir sa respiration ef rentrer le ventre

comme si onvoulait le coller a la colonne

vertébrale. Expirer lentement en relachant
I'osbdomen. Prendre une deuxieme inspiration, toujours par
le nez, mais cefte fois dirigée dans le haut du corps, au
niveau des clavicules. Expirer lenfement. Renouveler 15 fois.
LES BIENFAITS. Ce mouvement libére leslombaires etouvre
le dos, ce quile soulage. Il provoque aussi un MOssAge
inferne, quipermet d'évacuer les émotions encombranies...
etdonc de relacher les fensions.

J’Al L'IMPRESSION D’ETRE
A BOUT DE SOUFFLE

Assise ou allongée, inspirer en 4 temps et
expirer en 6 temps, avec fluidité, sans &-coups.
Auboutde 2 minutes, rallonger 'expiration,
inspirer en 4 temps et expirer en 8 temps, pendant 3 minutes.
LES BIENFAITS. Les longues expirations stimulent le systeme
nerveux parasympathique qui favorise la relaxation.
A pratiquer régulierement quand on estdevant un écran |

JE BOUS
DE COLERE

Tirerlalangue etla mettre
enrouleau de facon & créer
une sorte de tube. Prendre

J’Al UNE BAISSE
DE REGIME
Prendre une inspiration
sur 3 temps, la retenir sur
2 temps, et expirer comme

une inspiration parla
bouche, aitravers la langue,
de facontrés douce,

si on voulaitfaire sentir son
haleine en 6 temps, surun
«aaah » Aréitérer plusieurs

fois selon ses besoins
etsatolérance, I'exercice
pouvantlégérement étourdir.

puis inspirer par le nez.
Recommencer & volonté.
LES BIENFAITS. En

rafraichissant |'air LES BIENFAITS. Cette
quientre dans la bouche, respiration hawaienne
cefte respiration favorise estredynamisante

le retour au calme. Elle
permet aussilutter contre
les coups de chaud quand
latempérature est élevée |

eténergisante. Elle aide
également & activer son
systeme immunitaire, en
période d'épidémie virale.

JE N'ARRIVE PAS A DORMIR

Allongée sur le dos, poser une main

surl'abdomen, inspirer parle nez pendant

4 secondes, refenir son souffle pendant

7 secondes, et expirer pendant 8 secondes.
Arenouveler pendant 5 & 10 minutes.
Autre possibilité ? La respiration en cohérence cardiaque.
Assise dans son lit, inspirer parle nez en 5 secondes puis
expirer par le nez en 5 secondes, poursuivre pendant
5 minutes, puis s'allonger pour laisser venir le sommeil...
LES BIENFAITS. Ces deux exercices ralentissent la respiration
etenvoient au systeme nerveux un message d'apaisement,
propice al'endormissement. @

ETRE «
&
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Retenir son sonffle pour
wer les ABYSSES...
Cest la raison d'étre de la
championne dit mon /
/'APNEE, l/w/‘x‘r use de la

anme olympique. Portrait

A 1111€ PASSIONIEL. o carweming nosin

. EN CE MATIN VENTEUX,

Alice Modolo _ o i z
100 METRES e
SOUS LES MERS S

g,
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CONCENTRATION
EXIGEE POUR PLONGER
AUX BAHAMAS DANS LE

FAMEUX DEAN'S BLUE

HOLE, PROFOND DE

200METRES

départ, ¢'étaitde reprendre le cabinet
de mes parents, tous deux chirurgiens-
dentistes », raconte-elle. Elle est donc
lancée dans des études de médecine
quand'appel de l'eauvientla saisira
nouveau, @ 23 ans. «J'ai passé le
niveau 2 de plongée bouteille, tovjours
enpiscine. Donslaligne d'a caté, des
apnéistes s‘entrainaient... {'ai posé le:
bouteilles pour toujours. D'autant
qu'al'époque mes études résonnaient
aveclapratique de'apnée, quitouche
au potentiel fascinant du corps
humain. » Elle s'inscriten i

ubetapeine commencetelle a pra
tiquer qu'elle obtientle bronze au championnatde France < L
force d Alce, 'estsonmeriol, explique Marick e responsable
duclub de plongée d'Alice Modolo. Sans avoir grand dans
unenvironnementfavorable, sans base spéciique el avec iés
pev d'entrainement, elle avait déjt de grandes capaci
Tiraillée entre son méier de de

qu'elle exerce d

somais
nit par abandonner lo
plongée durant quatre ONs pour essayer de
une ville ol I'off

aNice, et sa profique sporive, elle

aire son hou dans

e médicale est surabondant
en se spécialisant dans lo pédodontie Ma
profondeurs continuent & sifloter & ses oreille

e y parvien!

La plor
térieurs qu'lestdficile de
Vers des territoires extéri eurs c

emméne vers des lerritoir

derriére soi

4 531, assez inatten
dus, comme lorsqu'elle semble marcher

sousl'eau aux cotés
¥, pour un clip de
quim'ond remise &

de la stor de |
Beyoncé. «C

2 discipline, Guillaume Né

sontdeux projets artisf iqu

Ieau. Le premier, c'était une pub poyr

u. marque de thé
Lautre, c'estcette aventure complétement o le du clip pour
chanson “Runr i
hanson “Runnin”». Ell replonge et ne taccrocherg p|

A

#J'ENTRE DANS
UNE AUTOHYPNOSE,
UNE SENSATION

D’ETRE A LA FOIS Lol gogné
HYPERPRESENTE ol i
ET HYPERABSENTE.”

jomais. «En 20
plaqué pour
apnéiste & temps plerr
35ans,jfaipriscefie
radicale ef, inst
j'ai gagné

avait permis d'oc:
plus de prof

dans notre discip

i notion
1l faut
s
sans respirer. |l faut donc remettre de la s
démarche. Lo performance, c'est un chemin T
sanéle ourésultol, ma T

croisque

saroute, un peual'c

ssique. «Alje via

delafonte pour arriver & mesfins ?Je ne cro

etune naturopathe. Elle suit égalem
Bemadete de Gasquel, médecin, experte
n

¢, pouravailler sur sa musculature

tion, souples
«leshommes

méditation sont & la base de

se rassurent avec leur force

Qu conlraire, que ¢a m'abin

sune le méme enlrainement qu'eux, je I ;i
que e perdais en soupl
10 pain, no gain’. Onn

quiert pa

tion,la souple

vant des halti
comprendre ce que I'on fait. Je n'a
lequelje

s.Jal des problémes de

{'accepte mes points faibl
fout partir de soi pour a
rer les choses petit &
Quand on pratique ¢
pline ot 'on se passe d
fonction vitale, le menta

laporte d'entrée
Pour avoir suivi s b
Alice Modolo a été pa

sérieux, on m

temps d'avancer
der l'aval des homme

passer aux femmes. N'at

homologues

trop de temps. » L

sport, estune ph
dans la d
appartent

“S1 ON APPRENAIT
AUX ENFANTS A
RESPIRER, €A LIBERERAIT
PAS MAL DE TENSIONS
EN EUX.”

“by,




