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INTRODUCTION

Ce guide propose une méthode d’apprentissage de la marche afghane. Grâce à lui, en 3 semaines, vous allez découvrir le plaisir profond de marcher et de respirer avec aisance, ampleur et confiance.

La marche afghane consiste à marcher en synchronisant sa respiration sur ses pas, selon des rythmes différents choisis par le marcheur. La respiration se fait par le nez. Ce petit plus respiratoire peut sembler anodin. Ne vous y trompez pas. Il est hyperpuissant et peut grandement améliorer votre bien-être.

Pourquoi «afghane»?

Le concept de la marche afghane a été développé au début des années 1980 par Édouard G. Stiegler, un Européen parti pour l’Afghanistan dans le cadre d’une mission professionnelle, et grand adepte de marche. Il eut l’opportunité d’observer des caravaniers et s’intéressa à leur endurance physique (ces derniers parcouraient des distances de plusieurs centaines de kilomètres d’une traite en ne s’arrêtant que pour dormir quelques heures). En hiver, en observant la formation de vapeur d’eau lors de l’expiration, il se demanda si le secret de ces hommes ne se trouvait pas dans la synchronisation des pas et du souffle. Il expérimenta donc divers rythmes respiratoires associés à la marche et systématisa bientôt ses observations dans une technique pédestre qu’il baptisa «marche afghane».
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Une activité physique aux multiples bienfaits

Facile et accessible à tous, la marche afghane a de nombreux bienfaits tant pour le corps que pour l’esprit.

•  Elle favorise la circulation sanguine et l’oxygénation des cellules.

•  Elle régularise le rythme cardiaque.

•  Elle assure souplesse ligamentaire et articulaire.

•  Elle accroît la détente musculaire.

•  Elle contribue au redressement postural (tonus abdominal et dorsal).

•  Elle améliore la qualité du sommeil.

•  Elle redonne de l’éclat au teint.

•  Elle développe l’attention.

•  Elle procure un bien-être général.

•  Elle soutient activement l’intégration d’une pensée positive



Que ce soit dans le cadre d’une pratique santé, d’un objectif sportif ou de randonnées de plusieurs jours, c’est un outil efficace pour améliorer et maintenir notre condition physique, notamment cardio-respiratoire, et pour accompagner une pratique méditative active. Elle est à notre service; peu importe l’âge et la condition physique, elle s’adapte à nos besoins. Tonique ou méditative, elle nous entraîne dehors en toutes saisons. De plus, la respiration rythmique propre à la marche afghane s’adapte facilement à d’autres activités sportives qui nécessitent une gestion mesurée de l’énergie et des mouvements corporels équilatéraux (vélo, course à pied, ski de fond, kayak entre autres).

La pratique de la marche afghane est profondément stimulante pour celui qui aime la nature et le sentiment de plénitude que procure une respiration ample. Dans ce contexte, c’est la présence à soi qui domine. Dans notre monde où le stress prévaut et affecte nos humeurs et notre vitalité, où le mental tourne à vide autour de problématiques apparemment inextricables, il est apaisant de savoir qu’on peut — à travers une simple activité de marche et de respiration contrôlée — créer un espace à soi aussi souvent qu’on le souhaite.
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La technique

Cette pratique est basée sur la coordination de la respiration (qui s’effectue généralement par le nez) et des pas. Divers rythmes sont proposés en fonction des objectifs du marcheur et des types de terrain. En marche afghane, le marcheur doit libérer son souffle et conscientiser sa marche afin d’adopter progressivement une démarche souple et efficiente. Il sera possible d’arriver à ce résultat par la combinaison d’exercices de libération du souffle et d’une tenue posturale équilibrée.

5 composantes essentielles du mouvement:

[image: image] déroulement du pied, du talon vers le gros orteil;

[image: image] pression du gros orteil pour la propulsion;

[image: image] mouvement des bras opposé à celui des jambes;

[image: image] corps en léger déséquilibre vers l’avant;

[image: image] foulée d’une longueur confortable et non exagérée.

Pour favoriser le plaisir de la marche et persévérer dans la pratique, il est important de parvenir à marcher avec aisance et de manière confortable. Cependant, certaines personnes développent avec le temps de mauvaises habitudes posturales: dos cambré, épaules non alignées, port de tête vers l’avant… Des mauvaises postures qui persistent durant la pratique et nuisent au marcheur. Pourtant, on n’impose pas une bonne posture, on libère le souffle et la bonne posture vient naturellement.

Voici toutefois des points de vigilance:

[image: image] l’alignement du corps: tête, oreilles, épaules, hanches, genoux et chevilles;

[image: image] la répartition équilibrée de la charge corporelle entre la gauche et la droite et entre l’avant et l’arrière;

[image: image] l’activation des muscles abdominaux profonds;

[image: image] le maintien du corps, à la fois tonique et détendu.

Avant de vous lancer

La recherche a montré qu’il faut 21 jours pour créer une nouvelle habitude et 45 jours pour la fixer. Je vous invite à faire un pacte avec vous-même. Celui de marcher afghan chaque jour, et ce, pendant 21 jours au moment qui vous convient le mieux. N’ayez aucune excuse possible mais seul le joyeux engagement envers vous-même d’expérimenter dans le corps, avec le ressenti le plus fin, votre respiration, la qualité de l’air ainsi que la présence à ce qui vous entoure. Le plaisir de marcher afghan se développe avec la pratique. Vous trouverez à la fin de chaque semaine une page pour noter la qualité de vos expérimentations lors de ces 3 semaines.
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5 CONSEILS POUR BIEN DÉBUTER

1.  Pensez à porter une chaussure confortable à la pointure adéquate. Vos orteils doivent pouvoir bouger à l’intérieur. En descente, ils ne doivent pas toucher le bout de votre chaussure. La semelle doit présenter une certaine souplesse afin de respecter le mouvement naturel du pied et lui permettre de «sentir» le sol. N’hésitez pas à marcher pieds nus lorsque les conditions le permettent.

2.  Choisissez des vêtements confortables et respirants, idéalement des fibres naturelles, répondant aux conditions climatiques du moment. Le système des couches superposées est excellent, surtout avec des températures froides. Par exemple, les vêtements en laine mérinos offrent des propriétés exemplaires en plus d’un grand confort.

3.  Ne laissez pas la météo et les saisons influencer vos sorties. La marche afghane se pratique par tous les temps. Il suffit de se vêtir de façon appropriée. Vous éprouverez rapidement le plaisir inconditionnel de la marche en toutes saisons.

4.  À tout moment lors de votre pratique, si vous vous sentez oppressé par un rythme, n’hésitez pas à revenir à votre respiration habituelle le temps nécessaire. La marche afghane ne devrait pas être stressante dans son application technique. Prenez le temps qu’il faut pour apprivoiser les différents rythmes.

5.  Certaines personnes voient occasionnellement leurs doigts et/ ou leurs mains enfler à la suite d’une marche prolongée. En principe, cela n’a rien d’alarmant. Veillez à boire davantage d’eau. Toutefois, si cela vous inquiète, n’hésitez pas à en parler à un professionnel de santé.
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APPRENEZ LES DIFFÉRENTS RYTHMES POUR RESPIRER CORRECTEMENT

Vous êtes prêt à attaquer votre programme. Je vous livre ici les principes de base pour bien démarrer!

Les fondements techniques de la marche afghane consistent à synchroniser la respiration sur les pas. Il existe différentes séquences de «pas/respiration» que l’on choisira selon la topographie du terrain, la condition physique du marcheur et ses objectifs. Voici les trois séquences de base (détaillées dans le tableau ci-dessous): 3-1/3-1, 3-0/3-0, 2-0/2-0.

Les chiffres indiquent au marcheur le nombre de pas alloué à chaque phase respiratoire. Par exemple pour la séquence 3-1/3-1:

[image: image] inspirer sur 3 pas;

[image: image] retenir son souffle à «poumons pleins» sur 1 pas;

[image: image] expirer sur 3 pas;

[image: image] retenir son souffle à «poumons vides» sur 1 pas.
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Ce cycle est reconduit aussi longtemps que désiré. Il est généralement conseillé d’utiliser ce rythme de base sur un terrain plat ou sur un faux plat, sachant qu’une inclinaison de moins de 5% est considérée comme un faux plat. Le 3.1/3.1 sera le plus souvent employé lors de déplacements courants.










	TYPE DE RYTHME

	INSPIR

	RÉTENTION POUMONS PLEINS

	EXPIR

	RÉTENTION POUMONS VIDES




	Rythme de base, transitoire ou longue durée

	3 PAS

	1 PAS

	3 PAS

	1 PAS




	Rythme sur terrain montant, escalier, activités intenses

	3 PAS

	3 PAS

	3 PAS

	0 PAS




	2 PAS

	2 PAS

	3PAS

	0 PAS





La rétention du souffle

En pratiquant le rythme 3.1/3.1 (et d’autres que nous verrons plus loin), il arrive que le marcheur éprouve un embarras psychologique, voire un inconfort physique passager en raison des phases de rétention de souffle, que ce soit à poumons pleins ou vides. En connaître les avantages soutiendra leur exécution avec moins de résistance. À terme, exécuter la rétention du souffle (ou apnée), apportera au marcheur un réel confort physique et psychologique.

[image: image] Avantages de la rétention du souffle à poumons pleins:

•  Oxygénation intense

•  Stimulation de la circulation artérielle et veineuse

•  Relâchement des tensions (épaules et mâchoires)

[image: image] Avantages de la rétention du souffle à poumons vides:

•  Apaisement cardiaque

•  Relâchement de l’abdomen

•  Préparation à une prochaine inspiration plus profonde dans le bassin
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CONSEIL

La pratique de la marche afghane demande généralement un petit effort au début. Restez à l’écoute de votre corps, il ne s’agit aucunement de forcer. Fondamentalement, cela doit être agréable. Au fur et à mesure que votre aisance respiratoire se développe, vous pourrez augmenter la cadence de vos pas pour réaliser une marche plus tonique, voire plus longue en termes de durée. L’important est de synchroniser votre souffle sur vos pas et non l’inverse.



VOS PREMIÈRES SORTIES

Avant de chausser vos baskets, gardez toujours à l’esprit que la respiration nasale n’est pas une fin en soi mais un outil.

Aussi, soyez attentif à votre ressenti. Pour commencer, accordez-vous environ 15 minutes d’exercice de marche afghane par sortie. Si vous êtes un marcheur aguerri, poursuivez votre randonnée, mais sans la respiration nasale rythmée. À raison d’une pratique quotidienne, vous pourrez augmenter progressivement la durée de votre marche afghane et, au bout de quelques jours, vous parviendrez facilement à effectuer 30 minutes de respiration rythmée sans inconfort. Certaines personnes qui s’exercent trop longuement au début connaissent maux de tête et étourdissements. Cela s’explique par un apport accru d’oxygène vers le cerveau et le cœur, puis généralisé à l’organisme entier. La respiration nasale peut aussi occasionner quelques désagréments, tels qu’essoufflement et écoulement nasal, mais ils s’atténueront avec le temps. Une fois la pratique établie, il n’y aura pas de limite à la durée de la marche afghane. Mieux encore, la vitalité ressentie sera grandissante au fil des sorties.

Difficultés passagères des débuts

Le rythme 3.1/3.1 peut donner aux débutants l’impression de manquer de temps pour respirer à leur aise. Sauf dans certains cas particuliers (respiration obstructive ou restrictive chronique), cette gêne est transitoire et est principalement due à deux facteurs:

[image: image] au stress lié à l’apprentissage d’une nouvelle technique qui contrarie notre respiration habituelle;

[image: image] à une capacité pulmonaire qui n’est pas encore suffisamment développée.

Rassurez-vous! Une pratique régulière apportera bientôt le calme, la confiance et l’amplitude respiratoire nécessaire pour stabiliser un rythme confortable. Toutefois, si vous ressentez un besoin d’oxygène, n’hésitez pas à ajuster la cadence et l’amplitude de vos
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