La respiration, une

Bernard Sachsé, professionnel du dressage

des chevaux, a développé une méthode pour
accorder son équitation & la perte de I'usage de
ses jambes. S’adapter et ne rien l&cher sont sans
doute deux qualités de ce cavalier qui transmet
aujourd’hui volontiers son expérience autour de
la respiration & des cavaliers valides.

ernard Sachsé, installé aux
écuries de Tourly, dans I'Oise, surprend
par la compétence qu’il a continué de
développer dans le travail des chevaux
malgré la perte de ses jambes dans un
accident en 1994. Ce développement
s'inscrit dans une vie qui a toujours été
proche de la nature et des animaux.
« Mon équitation par la respiration n'est pas
liée a mon accident, mais & un message universel,
explique Bernard Sachsé. Sans conscience
de sot, on wa pas conscience de quot que ce soul,
surtout avec les animaux. Le probleme est d’aller
chercher Uanimalité qui est en nous. Une espece de
vigilance et de conscience de sa propre maniére de
Jonctionner, dont Uhomme moderne s'est éloigné.
On ne peut rien_faire de maniére objective si cela
ne passe pas par Uinstrument de mesure émotion-
nelle et psychologique : la respuration. »
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Ancien professionnel de la cascade,
Bernard Sachsé a voulu développer la
maitrise de sa respiration a cheval, car
il estimait avoir des blocages. Il s’était
aussi intéressé aux arts martiaux et au
zen. Clest aupres d’un éleveur de che-
vaux en Bretagne qu’il s’est imprégné de
la culture paysanne et du biorythme des
chevaux. « Quand j’ai pris conscience de l'im-
portance de la respiration, Jétais déja un profes-
sionnel installé prés de Paris, explique cet an-
cien du Haras du Pin et ancien éleve de
Michel Henriquet, qui a également tra-
vaillé chez Mario Luraschi. La resprration
et la technique s’apprennent de maniére distincte.
La techmque s’ennchit de la respiration. 1l faut
une vie entiére pour maitriser la resprration. »

UNE MAUVAISE RESPIRATION
FIGE LE CHEVAL

Mais quelle motivation cette démarche
cache-t-elle ? Le cheval pergoit la qua-
lité et 'harmonie du geste que produit
le cavalier. La respiration influence ou
améliore la perception de soi-méme et
le cheval réagit de maniere positive avec
un cavalier qui respire. Quand on respire
avec le ventre, le cheval remonte son dos:
« Au moment ou je dinge ma respiration, mon
corps se modifie et le cheval le ressent instanta-
nément. Cela affine l'mteraction cheval/cavalier
Quand on prend conscience de sa propre respira-
tion, on prend de la distance par rapport @ son
ego. Clest un début de licher prise. Je travaille la
respuration en conscience pure, puis avec des pos-
tures de yoga adaptées aux postures équestres. Un
cavalier a pied mime la position d'un escrimeur
avec une jambe avancée, en garde o, fausse garde.
Quand un cheval commence a étre en équilibre
horizontal, avec une bonne répartition du poids
sur ses quatre fneds, ni sur les épaules, . sur les
hanches, la progression se_fait en douceur dans
un rythme proche de celle du tai chi, pour mettre
le cheval en équihbre et pour qu’il remonte son
dos. L'idée est de permettre au cavalier d’amé-
liorer sa propre réceplivité, c’est-d-dire d’avoir du
sentiment équestre. L'école de la respiration rend le
cavalier plus tactile, lu permet de miewx ressen-
tir les choses. Dans la vie, la respiration est une
sacrée machine. St on lutilise d’une certaine ma-
mére, elle permet de contrdler Uarticulation lom-
bo-sacrée et donc de favoniser son ancrage dans la
selle. Pour cela, ol faut un certain nweau de lra-
vail de contraction des muscles profonds du. dos. »
La respiration telle que l'utilise Bernard
Sachsé n’est pas la respiration habituelle.
C’est une respiration ventrale, celle que
connaissent bien les chanteurs qui savent
utiliser toute leur colonne d’air. « La 7es-
piration basse permet de lester le centre de gra-
vité, précise Bernard Sachsé. Ma méthode
d’apprentissage se base sur un certain rapport a
sot, et la respiration en_fait partie. Je sais que la
respiraton profonde me permet aprés une certaine
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adaptation du cheval (il fouet qu'il soit calme dans
l'arrét pour recevoir les sensations de resprration)
de substituer la resprration a ['éperon quand elle
est profonde et ventrale. Elle permet d'obtenir
certaines réponses habituellement demandées par
l"¢peron. Le cheval peut remonter son dos par
la pression des éperons au niveau des abdomi-
naux, mais il peut ausse le faire en réagissant a
la densité de la posture du cavalier modulée par
la respiration profonde» Plus globalement,
tout ce travail sur la respiration est im-
portant avec les animaux qui nous jugent
a notre respiration. « Le chat est un mailre
pour Uéquatation par sa respuration calme et sa
capacité de relour au calme. Pour moi, la res-
prration se congoit & Uintérieur de la technique
académique. »

La respiration permet de se connecter au
cheval. « Quand j'a des éleves chanteurs, c’est
plus facile de leur demander de se_focalser sur



RESPIRATION

avec Bernard Sachsé

aide @ développer

LES POINTS CLES |
DE SA TECHNIQUE |

Le travail sur lu respiration est au préalable de
tout. Au début, la vespiration est venirale ou
diaphragmatique, puis elle se fait tout le long de
la colonne veribrale. Ces techniques de respira-
tions profondes, longues ou courtes, et répétées §
ou latéralisées avec une narine ou l'aure, vien-
nent du yoga.

La relaxation se fait d'abord allongé au sol, puis ¢
en tailleur, puis debout par un relichement des g
tensions, un fravail de visualisation du corps. §
Il faut intégrer la respiration dans des affitudes,
des postures équestres. Le type de respiration va
influencer le cheval : une respiration rythmique
et tonique permet de le cadencer.

Vidée est de refrouver lu coordination des mou-
vements & partir de cet espace intérieur (son
propre équilibre) créé par ce travail sur fa res-
piration. €. B.

_Jjours, le cheval se fige. Pour une respiration ¢ffi-

leur colonne d’av: Dans ce cas, la transformation
dans Uattitude du cavalier et du cheval est im-
médiate. Le cavaher se redresse et cela donne une
Slexibulité dans les gestes comme st lair se trans-
formait en huile dans les articulations. Tout mou-
vement artistique authentique part de la maiirise
de la resprration, synchronisée au mowvement. Ce
lraval autour de la respiration est valable pour
les hommes et les chevaux : une grande expiration
libére les tensions. St un cavaler respire mowmns
buen, le cheval va se bloquer dans sa locomotion.
Cela ne se voil pas au débul, mais en quelques

cace a cheval, 1/ faut s’habituer a respurer avec le
ventre qui permet de_favre fonctionner Uartwula-
tion lombo-sacrée. »

Ainsi, ce cavalier adepte de I'équitation
de légereté a-t-il développé un exercice
précis pour améliorer Iassiette. « Fe de-
mande de respirer normalement, puis d'expirer d
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Ci-contre, Bernard Sachsé

et Piropo, Lusitanien qu'il
entiérement dressé jusqu’aux figures
du Grand Prix.

Ci-dessous, un cavalier relaché
avec un cheval en équilibre sur ses
quatre pieds.

Page de gauche, Bernard Sachsé
dans les airs relevés avec Piropo.
Avec un buste tonique et une
respiration associée.

Photos C. Bigeon




RESPIRATION

« En équilibre » dans les
salles le 15 avril

Bernard Sachsé, dont un livre « Sur mes quatre jambes », paru aux éditions du
Rocher en 2005, retrace I'histoire, a é1é le conseiller fechnique chevaux pour un
film inspiré de ce livre. « Fn équilibre », réalisé par Denis Dercourt, sort dans les
salles le 15 avril prochain avec Albert Dupontel et Cécile de France. Un film sur
fond d'histoire d’amour. On y retrouvera certains messages sur sa relafion avec
les chevaux. « Fn équilibre » n'est pas un film sur les chevaux, mais on y ressent
par touches, I'approche de Bernard Sachsé d la recherche d'une équitation de
légéreté. Une approche o la respiration est profonde. C.B.
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I’harmonie du cheval et du
cavalier dans la légereté avec le
souffle qui accompagne.
Ci-dessus, Bernard Sachsé, en
lecon avec Godelieve Saudemont
en selle sur Orion. La séance
démarre par un fravail de la
posture dans une respiration
ample pour apporter de la
décontraction.

A droite, systématiquement avant
de monter & cheval, Bernard
Sachsé s'échauffe sur son

cheval mécanique ob il travaille
naturellement sur sa respiration.
Photos Claude Bigeon

avec Bernard Sachsé

Jond, de chasser tout Uavr et d’atlendre quelques
instants. Quand on arréle de respirer “on apprend
& mourir & cheval”. Il v’y a plus de résistance.
En alternant les inspirations et les expirations
avec des pauses a la fin de chacune, on améhore
le liant. » Arrivé a un autre stade plus to-
nique, la respiration peut devenir éner-
gétique. « Quand je préparas “Danse avec
™ avec Samy Fiey, je faisais partir le cheval
du pas au pas arrondi, puis au trot arrondi par
la stimulation d’un souffle un peu tomque qui
envoie le cheval en avant sl est bien en équilibre.
Llexpiration favorise 'engagement de l'assiette..
Il fawt associer U'expiration et l'engagement de
lassiette », détaille avec satsfaction Ber-
nard Sachsé. Un résultat obtenu apres
des années et des années de travail de
musculation et de respiration inspiré du
maitre yoga Krishna Kantpatel qui a été
son guide dans la premi¢re année suivant
son accident.

BIEN RESPIRER RELAXE
LE CAVALIER

La technique et la respiration évoluent
au cours d’'une vie. La respiration peut
servir a relaxer les cavaliers et améliorer
leur perception montée et a pied, mais
cela nécessite de la préparation a travers
des exercices de yoga. « Quand on parle de
Tespuration, les gens ont tendance a se braquer
Alors parfois je w'en parle pas, mais je dis souvent,
“espire”, “expure”. Jintervwens sur la respira-
tion des cavaliers au cours d’une séance pour les
aider a se grandiy; s alignes; se relaxer; et améliorer
lewr liant. Ils acceptent ce que je propose, car ils
ont la sensation avant lout d’un cheval quii s’ar-
rondit, se décontracte. En fait, je me rends comple
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que je respure tout le temps de maniere ciblée. Pour
moi cest devenu une forme de substitution aux
Jambes et & Uéperon avec le support des badines
(Bernard Sachsé monte avec deux ba-
dines pour remplacer ses jambes, ndla).
Fai towjowrs été convawncu. de cetle équitation-La,
celle ou ’homme fait tout pour élre le mieux pos-
sible vis-a-vis du cheval, ¢’est la voix du cheval. »
Ce cavalier paraplégique utilise la respi-
raton comme un réflexe pour le travail
des abdominaux et du dos pour donner
force, liant et souplesse a son assiette.

« Le contrdle de la colonne vertébrale et de l'as-
siette permet de devenir un centaure. La gestion
des appuis se_fait par le contrile du souffle. Je
vais jouer sur Uinspiration pour alourdir ou allé-
ger L'asstette par des petites modifications d'angle
du buste. C'est un peu le principe du ballon de
baudruche. On joue a la_fois sur le poids et sur
l'amplitude des mowvements. Lexpiration peut
avoir un 16le de contraction ou de tonicité mus-
culaire. Comme je ne peux pas trotter enlevé ni
galoper en suspension, il _faut que je sois mahn
pour économiser le cheval. »

Ce professionnel, qui adore transmettre,
applique les principes d’une équitation
classique. Mais son but est d’obtenir un
académisme qui arrive de lui-méme. Il
faut agir peu et a propos. Moins on fait
et mieux on fait. Cela suppose beaucoup
de connaissances techniques préalables.
Avec une technique bien avancée, la res-
piration est un plus car tout est en place,
dans une juste attitude. Le but est d'agir
avec le cheval (renforcement positif) et
non pas contre. L'équitation avec la res-
piration est une équitation moderne et
fine. Elle sert pour tous les niveaux de
cavaliers. Au cours d'une legon, il dis-
dlle des doses de respiration a ses éléves
presque 2 leur insu. Cela peut les relaxer,
les tonifier, leur donner la petite impul-
sion nécessaire a cet instant. La respira-
don telle qu’il la pratique « énergise »
le corps, renforce le muscle et influence
la posture. Ce travail de respiration
profonde inspirée du yoga renforce les
muscles profonds, les psoas (muscles qui
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relient la colonne vertébrale a chaque
fémur en passant par le bassin), entre les
muscles du tronc et le haut du fémur.

MIEUX ADAPTER SON CORPS A
CELUI DE SON CHEVAL

Tout ce travail sur la respiration est une
aide sérieuse pour mettre en place les
mouvements ou les postures, renforcer
les appuis, car suivant le type de respira-
tion, le cavalier sera lesté sur 'ensemble
de sa selle ou pesera sur son psoas droit
ou gauche. Le but est d’étre dans un état
de pleine conscience, de stabilité, de rela-
chement et de moduler son propre corps
sur celui du cheval. Le systeme cheval/
cavalier est un immense jeu. Le cheval
appréciera la stabilité que le cavalier aura
gagnée grace au relachement obtenu par
la respiration. Mais tout ce travail autour
de la respiration n’a d’intérét pour le ca-
valier que s'il est aussi associé a une pré-

paration physique. Claude BIGEON




