LA LETTRE DE LA RESPIROLOGIE
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La santé mentale est une composante essentielle du bien-étre global. Elle ne se résume pas a I'absence de
troubles psychiques, mais englobe la capacité a gérer le stress, a entretenir des relations équilibrées, a
prendre des décisions et a s'adapter aux aléas de la vie. Dans un contexte de pressions sociales et
professionnelles croissantes, comprendre les mécanismes de la santé mentale, agir pour la préserver et
prévenir les troubles devient une priorité individuelle et collective. La santé mentale est |'affaire de tous. Elle
se cultive chaque jour a travers des gestes simples, des choix conscients et des liens solides. En comprenant
ses enjeux, en agissant sur ses leviers et en prévenant les déséquili acun peut contribuer a batir une
sociéte plus sereine, plus humaine.
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Comprendre : la santé mentale au cceur de I'équilibre

La santé mentale est influencée par de multiples facte
comme le niveau de stress, la qualité du sommeil, I'histoi
équilibre psychique. Comprendre que la santé menta

permet de prendre conscience de ses signaux d'alerte : fati
troubles alimentaires.

Agir sur sa santé mentale, c'est s'appuyer sur de
1

e La nutrition joue un role crucial. Une alime
sucres raffines contribue a un bon fonctio
comme le régime méditerranéen sont associes
Medicine, 2017).

* La respiration consciente, telle que la
réquler le stress en réduisant le cortisc
apaiser I'anxiété et améliorer la concent

* L'activité physique réguliére améliore significa
de dopamine. L'OMS recommande au moins 150
ses effets protecteurs sur le mental (OMS, 2022).

de dépression.

* Le lien social est un facteur déterminant. L'isoleme 3
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échanges, I'écoute et le soutien entre pairs favorisen
publique France, 2023).
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Prévenir : construire une hygiéne mentale au quotidien

Prévenir les troubles mentaux, c'est adopter une hygiéneJ d
personnelle et professionnelle, limiter 'exposition aux ecrans,it
en cas de besoin. Parler de sa santé mentale sans tabou es
scolaires, entreprises et institutions ont un role clé da
sensibilisation.
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NOS PROCHAINS RENDEZ-VOUS POUR PRENDRE SOIN DE VOUS

Les samedis 14 juin, 28 juin et 12 juillet, de 20H a 17H

Atelier « Cuisine et respiration consciente », avec Agnés Stacke-Overli

Une parenthése de bien-étre, ludique pour se reconnecter a son souffle et a
sa vitalité

Informations et inscriptions ici

« Respiration consciente et santé mentale »

Eva Stacke, psychologue spécialisée en prévention et en promotion de la santé, a animé le 15
mai dernier, une visio-conférence sur le lien entre la respiration consciente et la santé mentale.
Elle a présenté I'évolution du concept de santé mentale, les enjeux individuels et collectifs, et le
circuit neuro-endocrino-physiologique de la santé mentale.

Eva a également présenté la respiration consciente comme un outil de prévention et de
promotion de la santé mentale positive.

Accéder au replay en audio (Code secret: 81ru%f&H)

Une Masterclass « Respiration consciente et santé mentale », animée par Eva Stacke & Agnes
Stacke-Overli, a lieu a Boulogne-Billancourt le samedi 21 juin, de gH30 a 17H30. Elle s'adresse aussi bien aux
professionnel.les de la santé et de 'accompagnement, ainsi qu‘au grand public. Informations et inscriptions ici

Le jeudi 26 juin, de 19Hoo a 21Hoo, Nathalie Henrich Bernardoni scientifique passionnée par la voix humaine et
le chant, nous fait I'honneur d’intervenir dans notre prochaine visio-conférence : « Maitriser sa
voix et son souffle ». Normalienne agrégée de sciences physiques, chercheuse au CNRS, chanteuse et
chef de choeur, Nathalie méne ses recherches au sein du laboratoire GIPSA-lab a Grenoble. Ses travaux
portent sur la caractérisation physique et physiologique du chant a travers les styles et les cultures, la
gestion de I'effort vocal dans la parole et dans le chant, ainsi que le développement et 'amélioration de
techniques expérimentales non invasives d’analyse de la voix humaine. Auteure de « La voix chantée,
entre sciences et pratiques » (Edition de Boeck Solal). Inscription ici

Cette visio-conférence est un préambule a la masterclass du 4 octobre, animée par Edouard Stacke
& Nathalie Henrich Bernardoni.

Jeudi 3_|UI||et 19H-21H : Visio-conférence « Souffle et energle dans la tradition chinoise : médecine,
#ge; méditation, alchimie, Tai Chi, Qi Gong », animée par Edouard Stacke. Inscriptions ici

*. Cette visio-conférence est un préambule a la masterclass du 20 septembre : « Equilibrer énergie et
£, | sérénité : larespiration consciente a travers le Qi Gong » - Animée par Maguy Michel, professeur de
"d Qi Gong, respirologue certifiée Vital'Respir.

Samedi 5 et dimanche 6 juillet - Formation « Apprendre a réguler stress et émotions par les techniques de
relaxation et la cohérence cardiaque », animée par Agnés Stacke-Overli & Eva Stacke. La formation s’adresse
aussi bien aux professionnel.les de la santé et de I'accompagnement, ainsi qu‘au grand public - Informations ici

MODULE 2 : « Apprendre a réguler stress et émotions par les

techniques de relaxation et |a cohérence cardiaque » - 2 jours

]| *  Explorerles concepts de prévention santé et de promotionde la santé mentale et
\»"‘/‘ introduction a lacréation de contenus de promotionde la santé
Comprendre la neurobiologie et la psychologie des émotions
Découvrir les bases de la psychopathologie générale: anxiété, dépression, burn-
out: les bienfaits de la respiration consciente méthode Vital'Respir (présentation
de cas cliniques)
M“g:ﬂ":ﬂ Pratiquer la cohérence cardiaque et comprendre I'intérét du biofeedback
CERTIFANTEA LA *  Apprendre un protocole d'accompagnement thérapeutique s'appuyant sur quatre
RESPIROLOGIE POUR techniques de base : - controle respiratoire - relaxation musculaire progressive -

LES PROFESSIONNELS R : 2 S
meditation de pleine conscience - visualisation —
& 6 juillet
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NOS PROCHAINS RENDEZ-VOUS POUR PRENDRE SOIN DE VOUS

Edouard Stacke animera une conférence « Accéder a sa puissance personnelle » et une masterclass
« Approfondir la découverte de ses richesses cachées avec la respiration consciente et la conscience fine du corps
global » les vendredi 4, samedi 5 et dimanche 6 juillet, organisées par EveilOMarais, a Coulon (79510).

a Coulon ' \
-
Conférence débat - Vendredi 4 juillet A
- de 18h30 a 20h30 ! &,
\ Accéder a sa puissance personnelle ! , i ¥
< A Public concerné : i
Professionnels de la santé, de I'éducation, de
_ 'accompagnement et toute personne motivée =
4 4( MASTERCLASS A COULON(79)

Rencontre avec Edouard Stacke

Edouard Stacke

Innovateur et exp}orateur des richesse humaines, consultant-coach international,

psychosocio'ogue, prc;essionne[ dela santé, Ancien Cl\argé de Cours des Universitss

éveildMarais

17 Rue du Colombier Entrée:10 € . Samedi 5 et 6 juillet 2025
79510 Coulon 2 jours pour vivre

une expérience immersive

Les 29, 30 et 31 ao0t, Edouard Stacke animera un séminaire ressourcement

aux Sources d’Arvey (pres d’Albertville en Savoie), pour :

-Vous reconnecter a votre étre, a vos aspirations et vos désirs essentiels,

prendre de la hauteur et du recul vis-a-vis de vos habitudes et de vos modes de vie

- Vous distancier du surinvestissement dans les activités extérieures et les

multiples responsabilités familiales, professionnelles et sociales, pour s'accorder
avec la lenteur

-Vous recentrer, vous ressourcer, vous mettre a I'écoute du souffle, vous

réconcilier avec le corps sensible, ses rythmes énergétiques, vos émotions
profondes, vos capacités d'attention et de discernement

Informations et inscriptions ici

SEMINAIRE RESSOURCEMENT, CORPS ET SENS

Du 29 au 31 aodt 2025 en Savoie
(Proche Albertville)

» Actualités de l’Association pour la Promotion de la Respirologie et ’Education a la Santé (A.P.R.E.S)

» Calendrier des activités

NOUS VOUS SOUHAITONS UN BON ETE !

Cliquer sur l'image pour voir le clip vidéo
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