Respirer pour se réguler : Livret du participant

RESPIRER POUR SE REGULER

Comprendre le stress - Activer le calme - Garder I'outil pour la vie

Ce livret est le prolongement de I’atelier que vous venez de vivre. Il vous donne la théorie
compléte derriére ce que vous avez pratiqué, pas pour vous encombrer de biologie, mais pour
que vous compreniez pourquoi ¢a fonctionne. Un outil qu’on comprend, on l'utilise. Un outil qu’on
ne comprend pas, on l'oublie.

Lisez-le a votre rythme. Revenez-y quand vous en avez besoin. Et surtout pratiquez.

1 - Ce qui se passe quand vous stressez

Le stress n’est pas un défaut de caractére. Ce n’est pas une faiblesse. C’est un systéme de
survie élaboré pendant des millions d’années d’évolution. Le probléme : ce systéme ne distingue
pas un prédateur dans la savane d’un email de votre chef un lundi matin.

Le systéme nerveux autonome : I’accélérateur et le frein

Votre systéme nerveux autonome contréle tout ce que vous ne décidez pas consciemment : le
rythme cardiaque, la digestion, la respiration, la dilatation des pupilles. Il a deux branches qui
fonctionnent en opposition :

Systéme sympathique Systéme parasympathique
L’accélérateur Le frein

Rythme cardiaque accéléré Rythme cardiaque ralenti
Respiration rapide et haute Respiration profonde et abdominale
Muscles tendus, préts a I'action Muscles relachés

Digestion suspendue Digestion active

Pupilles dilatées Récupération et régénération
Attention focalisée sur la menace Pensée claire et nuancée

S’active en quelques secondes S’active plus lentement, mais se cultive

Ces deux systémes ne peuvent pas étre pleinement actifs en méme temps.
Quand I'un monte, l'autre descend. L’objectif n’est pas de supprimer le sympathique,
c’est de savoir activer le parasympathique quand on n’a plus besoin du premier.
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L’amygdale : le détecteur de fumée

Au cceur de votre cerveau émotionnel se trouve une petite structure en forme d’amande :
'amygdale. Sa mission unique : détecter les menaces. Elle traite les signaux sensoriels en
quelques millisecondes, bien avant que votre cortex préfrontal, la partie qui réfléchit ait eu le
temps d’analyser quoi que ce soit.

Quand 'amygdale détecte un danger, réel ou pergu, concret ou symbolique, elle déclenche une
alarme immédiate. C’est elle qui explique pourquoi vous sursautez avant méme de savoir ce qui
vous a fait peur. Et pourquoi « se dire que c’est pas grave » ne fonctionne pas : la pensée
consciente arrive trop tard dans le processus.

@ Ce que ¢a veut dire pour vous

Vous ne pouvez pas raisonner une réaction de stress en plein pic d’activation.
L’amygdale a déja appuye sur le bouton : la cascade est lancée.

La seule entrée efficace au moment de I'activation, c’est physiologique.

C’est précisément pour ¢a que la respiration fonctionne la ou la pensée échoue.

L’adrénaline et le cortisol : les deux hormones du stress

Dés que 'amygdale déclenche I'alarme, deux hormones entrent en jeu :

L’adrénaline : la réponse immédiate

Libérée par les glandes surrénales en quelques secondes.

Elle accélére le cceur, dilate les bronches, mobilise le glucose dans le sang.
Elle prépare le corps a fuir ou a combattre, la réponse « fight or flight ».
Ses effets sont intenses mais courts si la situation se résout.

A long terme : troubles du sommeil, palpitations, anxiété chronique, épuisement
surrénalien.

Le cortisol : la réponse prolongée

Libéré quelques minutes apres, via I'axe HPA (hypothalamo-hypophyso-surrénalien).
Son réle : maintenir I'état d’alerte sur la durée, mobiliser les réserves d’énergie.

Sa durée de vie dans le sang : 60 a 90 minutes aprés un pic.

Utile en situation d’'urgence. Le probleme : sa persistance quand le stress devient
chronique.
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Le stress chronique : quand le systéeme s’emballe

Un stress ponctuel, le corps s’en remet. Le probléme, c’est le stress qui ne s’arréte jamais.
Quand le cortisol reste élevé de fagon continue, les effets s’accumulent :

Sur le corps Sur le mental

- Systeme immunitaire affaibli - Altération de la mémoire et concentration
- Troubles du sommeil persistants - Difficulté a prendre des décisions

- Douleurs musculaires et tensions - Irritabilité et susceptibilité accrue

- Problémes digestifs - Rumination et pensées en boucle

- Hypertension artérielle - Anxiété généralisée

- Fatigue chronique - Epuisement émotionnel (burnout)

s® Stress ou anxiété ?

Le stress a un déclencheur identifiable, il disparait quand la situation se résout.

L’anxiété persiste en I'absence de menace réelle, entretenue par la rumination et I'anticipation.
Dans les deux cas, la respiration est un point d’entrée efficace, parce qu’elle agit

directement sur le systéme nerveux autonome, avant le traitement cognitif.

2 . Le nerf vague : votre bouton pause

Le nerf vague est le dixieme nerf cranien. C’est le plus long nerf du corps humain : il part du tronc
cérébral et descend jusqu’a 'abdomen, innervant le cceur, les poumons, le diaphragme, et la
quasi-totalité des organes digestifs. C’est le principal vecteur de 'activité parasympathique.

Ce qui le rend unique : environ 80 % de ses fibres sont afférentes, elles vont des organes vers le
cerveau. Ce n’est pas une simple autoroute descendante. C’est un canal bidirectionnel et on peut
l'influencer depuis la périphérie, depuis le corps lui-méme.

Le lien direct avec la respiration

L’expiration active spécifiquement le nerf vague via les mécanorécepteurs pulmonaires
et les baro-récepteurs aortiques.

L’inspiration accéléere légerement le rythme cardiaque (activation sympathique légéere).
L’expiration le ralentit (activation parasympathique).

Ce mécanisme s’appelle 'arythmie sinusale respiratoire (ASR).
C’est mesurable, c’est la base physiologique de tout ce que vous avez pratiqué.

Pourquoi I’expiration longue est plus efficace
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Plus I'expiration est longue et compléte, plus le signal parasympathique envoyé au cerveau est
intense. Un rapport expiration/inspiration de 1:1,5 ou 1:2 suffit a produire un effet mesurable sur
le rythme cardiaque en quelques cycles seulement.

Pas besoin de compter, pas besoin de technique complexe. |l suffit de souffler plus longtemps
gu’on inspire et de laisser le corps faire le reste.

C’est la seule fonction végétative que vous pouvez modifier volontairement.
La digestion, le rythme cardiaque, la pression artérielle, vous ne les contrélez pas directement.
La respiration, si. C’est la porte d’entrée vers tout le reste.

Le tonus vagal : un capital qui se cultive

Le tonus vagal, c’est la capacité de votre nerf vague a répondre efficacement. Plus il est élevé,
plus votre corps revient rapidement a I'équilibre aprés une activation de stress. C’est une mesure
de résilience physiologique et elle est améliorable.

Les études montrent qu’une pratique réguliére de respiration lente, méme quelques minutes par
jour, augmente le tonus vagal de fagcon mesurable en quelques semaines.

3 - La pratique : ce que vous avez appris

La respiration abdominale

La plupart d’entre nous, sous stress, respirent de facon thoracique haute, les épaules montent, le
ventre reste immobile. C’est un schéma qui entretient I'activation sympathique. La respiration
abdominale fait exactement l'inverse.

S’installer

Pieds a plat sur le sol. Dos appuyé sans rigidité.
Machoire détendue, épaules abaissées.

Une main sur le ventre, une sur la poitrine, pour observer.

Inspirer avec le ventre

Inspirez doucement par le nez.

La main sur le ventre doit monter, celle sur la poitrine reste tranquille.
Imaginez un ballon qui se gonfle juste derriere le nombril.

Souffler lentement ; plus longtemps que lI'inspiration
Expirez lentement, par la bouche ou le nez.
Laissez le ventre revenir tout seul, sans forcer.

“ w -
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Soufflez jusqu’au bout, comme si vous vidiez un ballon complétement.
L’expiration dure environ deux fois plus longtemps que l'inspiration.

Recommencer : 5 a 6 cycles

Pas besoin de compter les secondes, juste souffler plus longtemps qu’on inspire.

Le signe que ¢a fonctionne : une légére lourdeur agréable, un ralentissement perceptible.
Trois respirations suffisent pour un effet immédiat. Six pour un effet profond.

Reconnaitre ses signaux d’alerte

Plus t6t vous détectez que ca monte, plus il est facile d’agir. La régulation la plus efficace est
celle qui intervient au début du processus, pas au sommet de la vague.

Signaux dans le corps Signaux dans les pensées

- Machoire ou épaules qui se crispent - Une méme pensée qui tourne en boucle
- Coeur qui s’accélere - Irritabilité ou susceptibilité soudaine

- Chaleur dans le visage ou le cou - Difficulté a se concentrer

- Ventre noué, oppression dans la poitrine - Envie de fuir ou de s’isoler

- Respiration courte et haute - Sentiment d’'urgence sans raison claire

4 - Votre protocole personnel

L’exercice ne sert a rien s'il reste dans la salle. Voici le protocole en 3 étapes, utilisable en 30
secondes, partout, sans que personne ne le voie.

Les 3 étapes
(1) Je détecte mon signal d’alerte, la tension, la respiration courte, la pensée envahissante.

(2) 3 respirations abdominales avec expiration longue.
Inspirez... ventre qui se gonfle... puis soufflez lentement, jusqu’au bout.

Les yeux ouverts. Le visage détendu. Personne ne voit rien.

@ Je reprends la main. Un geste simple, concret, immédiat.
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Mes notes personnelles
Mon signal d’alerte principal :

Ce que je remarque dans mon corps quand ¢a monte :

Ma phrase personnelle (ex. « Je reprends la main ») :

5 « Pour aller plus loin

Livres accessibles

Daniel Goleman — Surmonter les émotions
destructrices

Bessel van der Kolk — Le corps n’oublie rien
Herbert Benson — The Relaxation Response
Stephen Porges — La théorie polyvagale
Sur le nerf vague spécifiquement
Stanley Rosenberg — Accés au systeme
nerveux autonome

Navneet Bhinder — Activate Your Vagus
Nerve

Ce que vous pouvez pratiquer seul

— Respiration abdominale — 5 min le matin

— Cohérence cardiaque — app Respirelax ou
CardioZen

— Scan corporel lent — body scan de 10 min
— Marche lente avec attention au souffle
Pour aller plus loin en cabinet
Hypnothérapie — Hypno-Alchimiste

EMDR, IFS, Somatic Experiencing
Biofeedback de cohérence cardiaque

Ce que vous emportez

- Le stress est un systéme de survie : pas une faiblesse.
- L’expiration longue active le frein de votre systéme nerveux. C’est physiologique.

- Trois respirations suffisent. Partout. Les yeux ouverts. Personne ne voit rien.
- Un protocole imparfait utilisé vaut mieux qu’un protocole parfait jamais sorti.
- La régulation est une compétence. Elle s’apprend, elle se cultive.
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