Petite chronique du KARATE CLUB DE TOURNY : votreib de proximité...

Respirer, vous avez dit respirer...

C'est une chose tellement évidente,
naturelle, inconsciente que la plupart d’entre
nous en oublie jusqu’a son existence. Il nous
. faut un effort inhabituel pour que celle-ci nous
| rappelle qu’elle est en fin de compte...
VITALE . Plus importante que ces choses
omniprésentes : nourriture, eau, sommeil...

Les incidences de son fonctionnement ou
disfonctionnement, aussi bien sur I'organisme
gue le psychisme, ne sont pas négligeables
Prendre conscience d®tre respiration , c’est
I'entretenir, voire I'améliorer. Nous avons tout gagner car la respiration est une des raresiéorsct
sur laquelle nous pouvons avoir une action direxttee, a tout moment

Etre sportif (compétiteur ou simple pratiquantgst’pas synonyme de bonne santé. Bon nombr:
de ceux-ci ne se donnent, ni le temps ni les mogenisonifier 'essentiel : La RESPIRATIONTes
souvent, trop souvent, elle est tout bonnement®més cycles d’entrainementll ¢ a tellement de
chose a faire... et de toute facon, le sport dgppdmaturellement cette facultéGe qui n'est pas tout
a fait faux mais un autre aspect, plus profondpeet étre négligé par les adeptes (de plus en plu
nombreux) du mieux vivrela respiration consciente

On distingue 4 types de respiration consciente :
» Letype costal supérieurdans lequel les cotes supérieures ont une actépopdérante.
* Letype costal inférieur ou seules les cotes inférieures et le diaphragmblkent respirer.
» Letype abdominalnormal ou les cétes sont a peu prés immobiles, I'abaissede
diaphragme a l'inspiration gonfle le ventre, a I'expirati@wventre se rentre.
* Letype abdominal paradoxal ou inversélans lequel le ventre se rétracte a l'inspiratisee
gonfle a l'expiration.

Chacun d’entre eux a ses propres vertus mais amtececommun : éliminer I'air chargé de
dioxine de carbone (un poison nommé gaz carboriqued) situé dans les « coins inaccessibles » de
nos poumons. Nous n'utilisons que 30% de notrecit@ppulmonaire soit 70% d’air « empoisonné »
stagne et empéche le dioxygene d’enrichir pleinémes 5 litres de sang. Ce sang si précieux qui :

» Transporte 80% de I'oxygene absorbé vers le cereedes 20% restant vers le reste du
corps.

» Assure le ravitaillement nécessaire au bon fonngoment des organes, muscles et tout ce
gui nous compose.

» Transporte les anticorps.

* Régule la température de notre corps.

» Transporte les toxines, résultat du fonctionnenmétanique général, vers les centres
d’évacuation.

» « Energise » tout le corps.

* Etc...

 Enrésumé c’est le centre de tous les échangessad@s a la vie.



Une bonne respiration favorise donc la circulasanguine en dilatant les vaisseaux et augmentse
ainsi leurs pouvoirs bienfaiteurs. Elle diminuelégent I'effet du vieillissement si cher a tous.

En portant notre attention sur cette respirati@spiration dite consciente) nous développons
notre capacité pulmonaire, facilitons le fonctiomeat d'élimination des toxines et oxygénation des
cellules et ainsi nous nous prémunissons contre dés maladies. Et, non négligeable, notre systéms
immunitaire s’en trouve renforcé.

Le sport, quel qu’il soit, jogging, gymnastique nde, football, natation, ping-pong et pourquoi
pas le karaté favorise sans y penser ce pouvgniradsire. Pourtant ce n’est pas suffisant. Cela
représente trop peu d’espace dans notre emplardps, déja bien rempli, pour obtenir des résultats
probants. Imaginez-vous au volant de votre voitler, promenade a pied ou a veélo, devant
'ordinateur, a votre bureau, sur votre lieu devdih bricolant, faisant les courses ou la vaissedit
bien ce sont des moments tout a fait propices gercices respiratoires conscients. Cela ne repi@sen
gue quelques minutes, voire quelques secondest Dedore, incolore, indétectable et pourtant,
renouvelé dans la journée, c’est ENORME.

Si, comme l'affirme de nombreux spécialistes, /0% de nos maladies sont directement liées
au STRESS, créé par une agitation excessive duafmguitnous rend irritables, colériques, agressifs,
impatients, nerveux... et bien vivons heureux dansenthousiastes, créatifs, joyeux, attentionnés
bien portants. Le meilleur moyen de gérer ce stesisencore d'éviter qu'il ne s’installd.a
respiration conscienteest le meilleur anti-stress sur le march€BATUIT .

Aujourd’hui, les gens pressés, donc forcément stiegeprésentent environs 80% de la société
lIs ne prennent plus le temps ou ne savent plieeres les liens entre leur environnement proche e
eux-mémes. llIs sont « absents » « entre deux mondés sont la et déja ailleurs. lls exercent le
monologue ou mono pensée avec briba respiration consciente favorise la vision, I'écoute,
I'assimilation de I'évenement actuel et sa répaggeropriée ainsi que la mémorisation de l'instaht a
vitam eternam. Cette présence est fortement reésgmar vos interlocuteurs et accrédite d’autanspl
vos dires, vous rends tout a fait cohérents eteddgnconfiance.

Quelgques minutes de temps en temps, seulemerd,otouent les portes d’'une vie choisie. Je
vais ajouter :

Bien respirer c’est étre acteur de sa vie pour nelgs la subir...

Ne compter pas sur les médias télévisuels, sergaimigeu « responsable de notre santé » (??7?
qui font passer quelques messages bien pensatfldu s« ne manger pas trop gras, trop sucre, trog
salé... » défilant sous la publicité MacDo entrend@ubs d’automédication pour atteindre cette
plénitude (mais ceci peu faire le sujet d’'un lierdier de 3208 pages).

Pour conclure je vais reprendre une phrase, lu®aard de mes pérégrinations , qui me semble
pleine de bon sens :

« Le souffle est le lien entre le corps physiquéeemental. Nous avons tous fait I'expérience
d'une modification dans le rythme de notre resipindbrsque notre humeur ou nos émotions changent
Au rythme court et entrecoupé de la peur et deiEdd se substitue le souffle long et tranquille de
I'état de relaxation. Certaines pensées vont @inelg sans méme que Nous en soyons conscient
créant en nous des émotions. Prendre conscienceeslechangements dans le rythme de notre
respiration et utiliser le souffle nous permet dieahnecter le mental du physique et de réduire
considérablement les schémas de stress utilisés parps. »



Petits Rappels :
Conscient de NOS
responsabilités au regard
nos licenciés, et familles df
ceux-Ci, nous avons ét
amenés a congédier René-Paé
Laty, instructeur en place
depuis un an et demi, (
malheureusement, aprés
nombreuses mises au point,
correspondait pas a I'éthiqu

associe qualité
'enseignement, convivialité e
respect des regles de vie ¢
communauté. Aujourd’hui,
dans l'attente d’'un enseigna
respectant nos valeurs
jassure donc tous les cours en espérant étrbaukeur de cette tache.

Cette année, nous abordons la vingtieme année ulu atl espérons bien marquer cet
évenement lors de la démonstrationsdmedi 5 avril 2008. Retenez bien cette date car nos
enfants (adhérents) compte sur vous pour venirelesourager a poursuivre cette voie
merveilleuse qu’offre le karaté...

Claude Vuichoud
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