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Covid-19: tempéte chezles évangéliques
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INSPIRATIONS / BIEN-ETRE

En quéte d'un second souffle

5 Se détendre et faire le plein d'oxygéne.

Alors que chacun aspire & changer d'air, les pratiques de respirction
consciente, meéditation ou sophrologie soignent le corps... et I'esprit.

PAR JEANNE DREAN
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ivoustapez« breathe »(respiration)sur
Instagram, lc terme apparail prés de
8 millions de fois, en général sous des
images de nature ou e yogis én posi-
tion du lotus. Rien d'élonnant ¢n ces
périndes cloitrées ol P'on se sent« en
mangue doxypéne s oL saisisd unc lolle

| enviede« changerd'air »... Lesouffleestaucccurdes

pratiquesde bien-étre, comme]'illustrel'engouement
pourleyogakundalinietsarespiration du feuoupour
leBol d'air Facquier, unapparell d’'oxygénarion cellu-
Laire, « Cerelouracettle lonction vitale pour netloyer
Porganismeetl'espritvade pairavec ke soucidebien
se nourrir €1 de bien $’hydrater, constate Lucille
Gauthler-Braud, direcrice destendances beauté chez
Peclers, Aujourd’hui, notrearrentionse porredavan-

| tage surle fonctionnement du corps et ses méci-

nismes internes quesur son aspectextérieur. »
Diflusés sous forme de ive pendant le confine-
ment, Jesateliers Breathe in Paris proposés par TAme

| ricaine Susan Qubari via I'Usine Sainr-Lazare ou

le Centre élément connaissent un franc succes., Is
sinspirent du pranayama indien, du reikietdela
meéditation zen, un mélange de lechniques de
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Apprendre |
arespirer, |
mode
d’emploi

- | Quatre pistes

respirarion qui nous vienr du bhreathwork et qui car-
Lonne a New York comme a Los Angeles. Une
approche mise au point par le paychiarre Stanislav
Grofdans les annges 1970 gui perrmettrait, selon lui,
d'accéder & un état proche du nirvana. Au cocurdu
conceptserrouve la « respirarion holosropique «, une
hyperventilation ventrale gui fait baisser ke taux de
dioxydedecarboneetbooste'affluxdusangencréant
unsiress volontaire, Onéprouve un bien-élre imme-
diat proche de 'cuphorie, puis Ie taux d'adrénaline
redescend et procure Fapaisement. Sur le plan phy-
sique, cela peul provoguer des picotements ala tée,
parfoismémeun étourdissement durant lesdix pre
mléres minures. Modifier notre érar de consclence
peul aussi faire surgir des souvenirs anciens ou
inconscients et provogquer des émotions fortes - joie
intense, pleurs.,, C'est pourguoi la pratique necessite
unencadrement « Attentionavantdes'essayeralhy-
perventilarion rour senl, surrour si Fon est novice »,
melengarde Catherine Aliolla, présidentede ]l Tnsli-
tutde formation alasophrologie, trésréservéesurles
ruros en ligne er les Live ol 'interacrion esr quasi
inexistante. « Toule séance doil comporler un
momentdéchange avant et aprés, afin que chacun
exprime son ressenti, La verbalisation avec le prati-
cien et le reste du groupe permet de prendre
consclenceduchangement quisestopéré. » Enourre,
cestressrespiratoire el cardiagqueest-ilbon pourtous?
« 'arexpérience, le cerveau associc 'hyperventila-
tionaunesituation dangerepse, commeunchoc,une
émoton [orte, poursuit laspécialiste. » Aévilerdonc
pourles personnestrésangolssées. Maisellepeurétre
pratiguée sur un court laps de temps, & des [ins de
détente ct de maniére encadrée, précise-t-clle.« En
cas danxiend, mieux vaul organiser une ou deux
sé¢ancesen visioconférenoe avec un sophrologue, qui
vousdonneraleshasesdunerespirationrelaxante. »
Unexercice quotidiendecinga dix minutes peut
convenir & tous : inspirer naturellement et allonger
progressivement (sans forcer) son remps d’explira-
tion, cngonflant ct dégonflant ke ventre, Bénéficesa
laclef :un massageen profondeurdelabdomen, du
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oeen e Carherine
Aliotta
(Pocket), rassemble
de nombrauxconseils

pour micux vivre

| savieproouperso.

diaphragme cldes musclesautour de lacolonng ver- |
tébrale. Exitlafameuse bouleauventreoulesplexus |
douloureux. On peur a1ssi s concentrer encomp- |

tant : « Inspircz sur trois temps, bloguez sur deux

pouratirerlatrenclonducerveau, etsouffiezsursix, |

conseille Catherine Aliotta. Surtout pasde recherche
de performance, il s'agit de s'écouter et de trouver la
respiration qui nows fait du bien. »

Louvrage
| Resplrarion,
de Catherine

m Ternaux
. (Hachetre

Santé), propose

40 exercices de dérenre
£l de relaxation

inspirés de différentes ‘
pratiques holistiques.

Lelivre pourenfants |
Japprends |
arespirer,
d'Elisabeth ‘
Jouanne
etllyaGreen (Bayard
Jeunesse), apprend

aux plus petits
aretrouver leur calme
atraversdes postures

de yogactdes exercices
amusants comme

la girouette oule vent
dans lesarbres.




