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our bien comprendre
L'utilité de la respiration
consciente, commen-
CONS par un petit exer-
cice si vous le voulez
bien. Deux ou trois mi-
nutes suffiront.. . promis | Tt ca tombe
bien, vous étes sans doute déja prét, as-
Sis sur votre chaise : sans prendre appui

sur le dossiet, avec le dos droit sans ten-

sion, le regard posé devant vous ou les

veux fermeés au choix. Observez le flux
et le reflux de la respiration, le contact
de l'air avec les narines, le rythme de
I'inspiration et de Iexpiration par le
nez... Donnez-vous tout le temps de
respirer et de ressentir des sensations
liées a cet instant précis. Si des pensées
viennent, laissez-les passer comme des
Huages puis refournez A votre respira-
tion. Yous pouvez prolonger Iexercice
autant que vous le souhaitez... Clest
ainsi qu'Edouard Stacke raconte dans
son livre une des respirations phares a
integrer chaque jour : cette respiration
assise aide surtout a se recentrer, 4 re-
trouver un calme intérieur et elle per-
‘met aussi une meilleure concentration,

au travail notamment.

Pourquoi apprendre
arespirer ?

Chose la plus naturelle et la
plus vitale du monde, la res-
piration se fait sans en avoir
conscience, et c'est 1a que le
bat blesse. Edouard Stacke, grand
défenseur de cet outil de santé, nous
explique : « Prendre conscience de sa res-
Diration, ¢’est qussi étre plus conscient de
sol-méme. Et d partir de cette conscience,
on peut se dynamiser ou au contraire ap-
prendre a se détendre ou a se calmer. En
partant du corps, on va chercher plus de
potentiel. » Ce processus mystérieux lié
ala vie méme est relié a la physiologie
du corps, au systéme nerveux, 4 la ges-
tion des émotions et a donc un impact
sur la dimension physique mais aussi
psychologique.

Pour se dynamiser

Il existe plusieurs respirations, dont la
respiration active qui permet. le matin
notamment, de se mettre en jambes, de
réveiller la bonne humeur et Iénergie
pour bien commencer la journée. Mode
d'emploi : en position debout, les pieds
écartés et paralléles, ajustez votre res-
piration a un rythme plus rapide avec
des inspirations et des expirations plus
courtes. Au moment de I'expir, chassez
Fair fortement par les narines, expirez
d’une maniére plus énergique que d’ha-
bitude. Ainsi, vous stimulez le systéme
nerveux sympathique et vous entrez
dans I'action plus rapidement.

Respirer en mouvement
On peut aussi conscientiser sa respira-
tion en marchant dans la rue ou dans
les couloirs du bureau. Pendant que
VOUS vous concentrez sur votre inspir
et volre expir, prenez conscience de vos
articulations, de vos muscles, de wvos
Jambes et vos pieds qui foulent le sol.
A votre rythme, en marchant lentement
POuL commencer, respirez franquille-
ment et profondément et vous verrez
vos sensations se modifier. Cet exer-
cice simple a pour but de faire prendre
conscience des différents rythmes de la
vie, de I'activité et du repos, du plein et
du vide. Puis votre organisme bien oxy-
g€neé sera plus apaisé et vous dira merci.
Respirologie et
inesithérapie

Daniel Goldman a intégré la respira-
tion dans son cabinet de kiné et il ini-
tie tous ses patients, en complément de
son travail de kinesithérapie : « Selon
Iétat et les besoins de la personne, Je pro-
Pose un apprentissage de la respiration
consciente pour dynamiser, notamment
le matin quand Lhumeur n’est pas ay
beau fixe, et pour se relaxer en cas de
stress. La respiration est utile dans tous
les cas deﬁgure_ et toutes les formes de ré-
éducation. Par exemple, pour les maux de
dos, la respiration fait prendre conscience

Respirolgie
CHEGEIETE)

Larespiration consciente est devenue un
soin a la carfe ou inclus dans des cures
de thalassothérapie dans sept centfres
Thalassa Sea & Spa (lle d'Oléron, Biarritz,
Trouville, Ajaccio, Le Touquet, Quiberon
et Dinard). Concgues par Edouard Stacke
et pratiquées par des respirologues
certifiés, les séances durent 30 minutes
et se font dans un bassin d'eau de mer
chauffée, dans une salle ou bien dehors
quand le femps le permet, le fout
combiné avec des postures de yoga ou
de Qi Gong. Basées sur la conscience de
la respiration — abdeminale notamment
-, sur l'inspir, I'expir, le soupir et méme le
baillement, ces différentes approches
permettent d'apprendre a se recentrer,
a lacher-prise, a retrouver son équilibre
et une belle énergie selon ses besoins
du moment et en toutes circonstances !
(www thalassa.com).

du travail du diaphragme qui est sou-
vent tendu lorsque le dos est sous tension.
Integrer la respiration tous les jours peut
aider a une détente progressive du dos,
notamment en prenant conscience de la
respiration dorsale, car lui aussi a besoin
de s'oxygéner [ » B

Jecliquesur...
wwwLrespirologie-france.com : des ateliers ouverts 4
tous permettent de se familariser avee la respiration

consciente, il suffit de §’inserire sur ce site.

Je bouguine...

Les vertus de la respiration, cultivez vitalité et
sérenité, d Edouard Stacke. Guy Tréduniel Editeur.
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