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RESPIRE:
ET DECOUVRE UUI TUES!

8 seances
sonores
de respiration

Une méethode inédite pour faire de votre respiration
une lecture de vos blocages et révéler 'energie
de transformation qui est en vous !

Avec 2 témoignages de Laure Primorac



Puissance - Respiration

SANCRER GRACE
AU SOUHHE
EXERCICE PRATIQUE

LE MONDE A BESOIN DE FEMMES PUISSANTES ! IL EST ALORS TEMPS DE NOUS ANCRER, DE
NOUS CENTRER ET DE NOUS RECONNECTER A CETTE SOURCE DEBORDANTE DU SOUFFLE
DE VIE, LE HARA, QUI SE TROUVE DANS NOTRE BAS-VENTRE. IL NOUS AIDE A PRENDRE
NOTRE PLACE, A ETRE EQUILIBREE ET A MANIFESTER NOTRE PLEIN POTENTIEL.

vec le stress
et notre
suractivité
intellectuelle
nous
sommes souvent « dans
le haut du corps », surtout
dans la téte, ce qui crée
un déséquilibre et des
tensions dans tout notre
systéme. Par conséquent,
pour atteindre nos buts,
nous avons tendance a
forcer, physiquement
mais aussi mentalement
et émotionnellement, ce
qui nous colite beaucoup
d'énergie.
Ce déséquilibre est encore
renforcé par l'image de la
beauté dans les médias
qui représente la femme
avec un ventre plat. Afin de
correspondre a cet idéal,
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beaucoup de femmes
rentrent alors le ventre et
n'y respirent plus, ce quiles
maintient également dans
une position d'impuissance
et d'instabilité.

Quand nous redescendons

a nouveau dans le hara, dans
nos entrailles, nous nous
connectons non seulement &
notre intelligence instinctive et
intuitive du ventre mais aussi

a notre centre énergétique
fondamental. C'est la puissance
posée et inépuisable qui y
régne, car étant connectée a la
puissance méme de la vie elle
se renouvelle naturellement.
Plus aucun besoin de forcer,
nous n'avons qu'a nous
brancher sur cette énergie
vitale et la laisser couler de
source. Célébrons alors la

puissance de notre ventre et
prenons notre vie en main |

Passons a la pratique en
4 étapes.

Position

- Mettez-vous debout, les pieds
écartés au-dela de la largeur
des épaules, les genoux
légérement pliés en position
du cavalier.

- Sentez toute la surface des
plantes des pieds ancrée

dans le sol, la gravité du corps
équilibrée entre les hanches,
les genoux et les pieds.

- Le dos est droit, les épaules et
les bras relachés.

- Montez et descendez dans les
genoux comme si vous faisiez
du ski et sentez vos pieds
s'enfoncer davantage dans le
sol, puis retrouvez I'immobilité

«Quand nous
redescendons &
nouveau dans le hara,
dans nos entrailles,
NOUS NGUS CONNectons
non seulement & notre
intelligence instinctive
et intuitive du ventre
mais aussi & notre
centre énergétique
fondamental. »

dans cette méme position
stable et flexible.

Respiration

- Posez maintenant une main
au-dessous du nombril, c'est &
que se trouve le hara.

Puissance - Respiration

- Ouvrez la bouche, la
machoire détendue, et inspirez
profondément dans le hara en
sentant votre main étre levée
par le mouvement de votre
ventre, puis reldchez sans effort
le souffle & I'expir.

- Faites 5 cycles de cette
respiration ventrale, comme si
vous gonfliez un ballon entre
votre nombril et vos hanches.
Tout le corps est détendu, les
pieds enracinés.
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MEDECINES DOUCES

INSOMNIE, STRESS, DOULEURS
Les respirations
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Dossier

Mieux respirer
pour mieux | |/
se porter

L'oxygéne apporté par la respiration
de nos processus vitaux. Au niveau p|
c’est lui qui apporte de I'énergie a 'orgar 5
Respirer en conscience, c'est faire le | de vital
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« La respiration, c'est la vie. Nous venons au
monde dans un inspire et le quittons dans un
dernier souffle. On peut passer plusieurs jours
sans manger ni boire, mais est-ce possible sans

Nous ne respirons que de 20% a 30% de notre
capacité pulmonalre, explique Catharina von

respirer ? », résume Catharina von Bargen, experte
et coach en respiration, voix et présence scénique.
« Nous respirons plus de 20 000 fois par jour, un
automatisme inné qui assure 'oxygénation de
toutes les cellules de notre corps, la circulation
de ['énergie vitale et des fluides mais aussi
I'évacuation des déchets et des toxines produits
par le métabolisme. »

Bargen. En cause ? Nos styles de vie plutot
sédentaires. La poslllom assise et I'immaobilité
entravent la fluidité de la respiration et freinent
la libre circulation de I'air dans I'organisme. Le
stress est aussi dommageable car il induit des
b\mcages dans le corps qui se répercutent sur la

Quand on stresse, le diaphragme

otions est bien souvent bloqué. On
se met alors & respirer de maniére haute, courte
et superficielle. Ce sont les muscles secondaires
du dos, des épaules et de fa poitrine qui sont alors
mobilisés bien que cela ne soit pas leur fonction.
Un dysfonctionnement & I'origine de cervicalgies et
toutes sortes de tensions. C'est un cercle vicieux
car plus nous respirons de maniére haute, plus
le cerveau regoit le signal qu'il y a danger et plus
il produit d’hormones de stres. s, expligue
I'experte.




Renouveau - Respiration

INSPIREZ,

SOUFFLEZ,
TRANSFORMEZ |

AVEZVOUS DEJA ENTENDU PARLER DE LA RESPIRATION COMME OUTIL DE
DEVELOPPEMENT PERSONNEL ? ON EVOQUE MEME UN « NOUVEAU
YOGA » | EN REALITE, DEPUIS DES MILLIERS D'ANNEES, LE SOUFFLE EST
CONSIDERE COMME UNE VOIE ROYALE VERS L'EVEIL, LELEVATION DE LA
CONSCIENCE ET LA LIBERATION DE NOS BLOCAGES.

ous vous sentez
essoufflée ? Pas
étonnant dans ce
monde en accéléra-
tion | Saviez-vous que
la plupart d'entre nous ne respire
qu'a environ 25 % de notre capacité
pulmonaire ? Pourtant, la respiration
est un générateur naturel de
renouveau ! Mais pour sortir de nos
schémas habituels, et aller vers une
réalité plus épanouissante, nous avons
besoin de faire appel, en plus, a notre
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Par Catharina von Bargen

conscience afin que s'ouvre le grand
portail de la transformation.

Le renouveau est [a ! Auparavant
uniquement disponible aux initiés

des écoles mystiques, le grand public
peut maintenant découvrir cet outil
extraordinaire, entre autres a travers
Transformational Breath®, la « respiration
transformatrice ». En plus du souffle, déja
extrémement puissant en lui-méme, cette
approche intégre d'autres techniques
comme |'acupression, le son,

«Ce nettayage naturel du corps est
crucial pour notre sants. En utilisant
Ia respiration diaphragmatique,

les organes regoivent un massage
et le systeme lymphatique s'active
davantage. »

@EiDefaria/Unsplash
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decine des

comment lever les blocq
grdce a larespiration

Enportant notre attention sur le souffle et le mouvement de notre respimtion,
la pleine conscience ouuvre les portesde la libé‘mr:lgn de nos blocages. De la fluj, dite

Seg

du souffle nait une certaine

Voici

etun

des barriéres les parfois i
Texte : Mathilde Jarlier

LE SOUFFLE COMME CATALYSEUR

DE TRANSFORMATION

Le souffle c'est la vie. Depuis des millénaires,

le souffle est un portail de la pleine présence,

de Uétat de flow de la vie. « Mais on a oublié sa
puissance. Alors que c'est la premiere et la derniére
chose que nous faisons dans ce monde. Le souffle
relie tous les niveaux de l'étre. L'état de notre
souffle refléte ce qui se passe en nous au niveaw
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SEANCES D
MEDITATION

e

Catharina von Bargen

T,amtnﬂz&a,::;:mo émotionnel, mental et méme spirituel. »
auteure du livre Le souffle peut répondre @ nos différents besoins

& tout moment, pour transformer une situation
difficile ou bloquante. Il existe différentes
techniques pour amener le spufﬂe dans ces
résistances : le mindfulness, ou la pleine conscience,
qui est un état méditatif dans lequel on observe
notre souffle, les pratiques visant la régulation
LES B‘ ENF A‘TS avec entre autres l'u cohérence cqrdiuque oule
pranayama pour réguler les fonctions du corps, et
DU FROl D le breathwork transformationnel, « qui permet de
rester présent avec des émotions plus intenses et
: d'atteindre, au bout de quelques minutes seulement,
des états modifiés de conscience. On peut ainsi aller
chercher spécifiquement des nceuds qui sont dans
le corps pour laisser circuler 'énergie a nouveau.
Onrespire alors par la bouche pour mobiliser
davantage d'énergie afin de libérer ces émotions.
stockées. Un peu comme en médecine chinoise,
ol 'on met des aiguilles sur des noeuds ». Et
on note aussi la corrélation entre méditation et
Tespiration en conscience, qui vont de pair et sont
«comme des jumeaux ou comme des meilleurs amis
qui avancent main dans la main ».

Respire... et découvre
quitu es ! (éd. Eyrolles)

HOLISTIQUE

NOURRIR LA FLUIDITE DU SOUFFLE
La fluidité est une caractéristique de base
de larespiration. Ce mouvement naturel et éternel
se fait - et se bloque - souvent inconsciemment.
«La fluidité, c'est I'état méme du souffle. Mais nous
bloquons souvent notre respiration car nous évitons
deressentir quelque chose de désagréable dans
une situation difficile. Ce qui fait la différence,
c'est d'ajouter la conscience. » Enrespirant
consciemment et de maniére la plus fluide
Possible, on peut se rendre compte des endroits »;;‘,
ol l'on blogue sa respiration, ol cette fluidité est
perdue. Cela fait lien avec les mémoires mentales,
émotionnelles qui sont stockées dans le corps.

Ppistes d suivre,..

EnTevenant sur une respiration fluide
également amener de la fluidite dans 1
qui se sont incrustées dans notre COTps g Mohey
nos éuénements de vie. « Cette liaison est‘te q
magique. Notre corps est comme une b e
données qui stocke et garde en ménr\t)‘n'emé;l 2

de fluidifier notre respiration permet e 'fm'\(lie' =
aussi nos blocages au niveau: mental et é"m}ﬂer
Prendre conscience de la ol lon bloque per BAL!
notre systéme de se remettre e

en homéostqg;
Tevenir sur quelque chose de plus hcnmcme:xEt o
libre. » &

ces m

METTRE PLUS DE CONSCIENCE

DANS SA RESPIRATION AU QUOTIDIEN

«C'est un peu comme sortir ses poubelles tous les
jours ! C'est intéressant de s'observer, et de se Doser
des questions... Comment je respire ? Oy a-t-il deg
tensions ? OU et quand suis-je en apnée? Parfois,
on peut méme se mettre des petites alarmes pour
se rappeler de revenir a sa respiration, et regarder
sil'onrespire de maniere thoracique, ce quipeut
Téuéler un état de stress, ou avec le diaphragme,
avec le ventre qui se gonfle a linspiration: cela
indique que le corps est détendu et en confiance.»
Nous avons tous nos expériences de vie qui
marquent notre maniére de respirer. IL suffit juste i
de prendre le temps de respirer en conscience pour
Tegarder nos blocages et leur apporter ce souffle
de vie qui leur permettra de se dénouer, etainst
nous libérer en les embrassant, dans un état deflow
bienveillant envers soi. ¥
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“donne raison’
| a Anouchka.

Envacances a l'ile
Maurice, la star et son
mari ont quitté
les lieux en urgence
avant I'arrivée du
cyclone. Un contre-la-

montre éprouvant. Premiére victoire pour

la fille du Guépard

anessa Paradis ™

Dans les coulisses de la
grande nuit des séries

Belle
peau
Les meilleurs

compléments
alimentaires

PMrirsen wiois

gt

CPPAP

Experte certifiée
en Transformational

W Breath et autrice

Inspire, expire... La
respiration en conscience
peut étre un fabuleux
antistress. La preuve
par cing!

5 e .
Jai des pics
de stress

o -
enjournce
Le stress bloque la respiration et
retient l'air dans le haut du corps.
Engonflantleventre surI'inspira-
tion, on raménele calme dans son
cerveau. La respiration dite «de
bébé» envoie des signaux de sécu-
rité et de bien-étre. Bon a savoir:
avec cette technique, le diaphragme
masse les organes internes et sti-
mulele systéemelymphatique pour
un effet détox.

EMILIA CLARKE

o1 > - o
Jelibere mes emotions

Cet exercice est fabuleux pour débrancher le mental et
dégager la surcharge émotionnelle. Debout, on secoue le
corps n’importe comment (un peu fagon chien mouillé),
en émettant en méme temps un «ahhhhhhhh» continu.
Ensuite, on s'assoit, on ferme les yeux et on enchaine dix
respirations profondes par le ventre + soupirs de relache-
ment. Une fois la respiration normale retrouvée, on
accueille les ressentis qui arrivent.

Je me construis une bulle

Dans un brouhaha ambiant, on se concentre juste sur
le souffle (Lair qui entre et qui sort). Cette respiration
en conscience permet de se reconnecter en douceur a
soi. Ceest idéal dans les transports en commun bondés
pour se recentrer et faire le vide. A tenter aussi, la res-
piration connectée: on respire doucement sans forcer
et sans faire de pause entre 'inspiration et 'expiration
afin de renforcer la vigilance sans étre figé.

L
Jai dumal
) .
amendormir
La cohérence cardiaque
de relaxation consiste
a faire plusieurs cycles
d’une inspiration sur
4 temps suivie d'une
expiration plus longue
sur 6 temps. Cette tech-
nique rééquilibre le sys-
téme nerveux en agissant
sur le nerfvague. Comp-
ter les temps dans sa téte
donne encore plus de
réussite. Résultat? Les
tensions senvolent, le
mental cesse de cogiter
et l'organisme se met
en mode repos. A faire
avant de dormir eten cas
de réveil nocturne.

Jebooste mon énergie

Une bonne solution, en cas de fatigue ou de coup de mou,
est !a respiration du feu (ou agni pran), qui est 2 la fois
rap}de et puissante. On enchaine une vingtaine d’inspi-
rations et expirations hyper rapides par le nez uniquement.
Cette pratique trésancienne de yoga redonne de ' énergie
etdelaforce pour avancer. A noter: 4 ne pas faire en état
de grosse colere, au risque de 'aggraver!
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Benifuki Respiration

Immunité, 18 infusettes,

5,99€ Aromandise.

2 Alire. Respire...

et découvre quitues!

Catharina Von Bargen,

288p.,19€, éd. Eyrolles.

3 Aappliquer. Huile

Corporelle Bio So Aroma,

100ml,1590€, Olisma.
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