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Lo respirotion est
loin d'être bonole.
Une fois moîtrisée,

elle devient un

véritoble otout
sonté. Mois bien

respirer n'est pos

inné, il fout s'y
exe rce r ! Côté Santé

vous dévoile les

secrets respirotoires
d'une sophrologue

et d'un rnoître en

orts mortioux...
Jecrn Monte rinY

uoi de plus noturel
que lo respirotion ?

0r" rnspire et on expire
env ron l5 000 f ois por

lour, sons jcmc s y penser.

PoLrrtont, lo respirot on est

esse:t'el*n effet, on peut tenir plu-
sreui-s;oLrrs sons m0nger, tro s ou qu0tre

lours s0ns boire, mois seulement quelques

m n.ites (pour es plus entrcînés) sons
resprrer.0r, cctuellement, les conse ls de

scnté sont suitout oxés sur lc nutr tion,
mois rorement sur lc mcnière de resptrer.

Poradoxal !En plus d'cpporter l'oxygène
vltcl, lo respirot on est crussi étroitement
I ée Èr 'équi bre ment0l. A nsr, fcce ù une
peur, un stress ou une onxiété, notre
respirot on dev ent plus scrcccdée et ho e-
t0nte. Et si e mentolinflue sur lo resDirc-
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tion, I'inverse est oussi vroi I Encore fout-
il sovoir respirer...

À ra nncNgnems
Pg tÂ R.ESPIRATIçN PËNDUE I

Les bébés et les petits enfonts respirent le
plus souvent ovec le ventre. [t les plus
gronds ? KLes tensions, lo course oux per-
formonces. les émotions négotives
(colère, peur, envie, jolousie) et les bles-
sures de l'ôme controctent les muscles
de notre obdamen et rendent notre respi-
rotion plus houte. 0n posse d'une respt-
rotion obdominole à une respirotion
thorocique et superf iciel/er, déplore
Bénédicte Flieller, sophrologue et
psycholoque clinicienne. L'éducotion
offecte oussi notre respirotion. <Trens-

toi droit>, <Rentre ton ventre>. <Gonfle to
poitrine>,... outont de règles qui souli-
gnent l'importonce excessive cccordée à
l'opporence physique et qui modif ient
notre respirotion noturelle et profonde.
Résultots ? Une moins bonne oxygéno-
tion de l'orgonisme... et beoucoup moins
de tonus. [Yois, rien n'est perdu I

P#UR RËgFIRËft, LA SÂNTÉ !

Lo respirotion profonde 0ppofte de nom-
breux bénéf ices. Tout d'obord, elle rejette
plus efficocement le goz corbonique,
diminuont oinsi l'ocidité de l'orgonisme.

Cette ocidité est engendrée notomment
por les crispotions musculoires permo-
nentes dues 0u stress et à une olimento-
tion trop riche. Une bonne respirotion
dope oussi le système immunitoire. Le

cerve0u fonctionne ù plein régime.
<L'oxygène est le corburont de l'orga-
nisme. Seule une bonne respiration
0pporte l'énergre nécessotre ù I'ensemble
de nos cellules>, explique Tony Cour-
thiode, professeur de Ki-Uchi-Do, une
forme d'ort mortiol oxé sur l'ort de lo
respirotion. Lo respirotron peut 0ussi oider
d mieux gérer lo douleur. <Les techniques
de respirotion opoisent I'ongoisse des
douloureux chronrques et leur opportent
un peu de bien-être. Assocrée à lo vrsua-
lisotion, lo resptrotion permet por exem-
ple de rejeter lo douleur le plus loin
possible lors de I'exprrotion>. explique
Bénédicte Flieller.

PË$ EXËREI€Es
TË RESPIRATI6N.,.
Selon l'cyurvedo, une médecine indienne
plusieurs fois millénoire, lo vie d'un être
humoin ne se mesure pos en jours, mois
en nombre de respirotions... Une bronche
du yogo est d'oilleurs entièrement cons0-
crée cux techniques de respirotion.
L'objectif ? Développer et contrôler le

Prono, lc (force vitole>. Séduisont I Plus

Ëxercica de
r€spiration
éléinentaire f

I*

r.Aysnf de rfierc#er * froycrll*r se:

r*spir*flnn" r? f#$t $'*,snt lsili ËrI
prenr/re rçrl.f ciencen explique
Bcnedicle Flreller. Pour y parvenir.
v*iei un exercice de buse utiiise cn
saphr*logie :

- All*ngez v*i.rs. prenez un€
nssiticn lu pius ccnfortable
pcssible, fermez les yeux.
- Fr:rtez tûut siffiplement vûtre
fittÊnti0n sur vûtrf respirati*n.
{-niss*z- lcr nller n*tureliernenT.
- 5uivez r.'ientrlement lë Trfijet
de i'sir de vc: n*rines jusqu'*r.ix
Ûûumons et de v*s psurnûns
ju:qu'ù vc5 nûrinsç.
- Prelez irien canscience des
tjriiér.:nces de TempÉratur* de l'*!r"
ii *si iroid ù l'in:pirctian, tiède ù
!'*xpiration.
* {Jbssrver les mouvements el*
vfiTre esrps Cus à la resg:iraticn ;

dil{rtûtiû'-: :lrs norines,
ei*rçis:en:e ni cie i* coça
ih*l**!que, vx et viÊnT rie vctre
cbeicri:en...
- il'esI l* i:cse rle ic ;nédltaticn.
l* riét-rut du bi*n-éri'e...
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simp ement, pour retrouver de 'énergie :
er mieux co-Lro er )es e-oLon). I0Ll
protiquer quelques exercices simples de ;

resprrotion (lire encodrés). (0n peut
commencer por s'exercer seulement
cinq minutes por lour. Celo suff it pour
ressentir roprdement des effets. Ce qui
imparte, c'est la régularité />, ossure
Bénédicte Flieller.

Un des prem ers exercices consjste ù bien
distinguer les trois zones de respirotion.
<An peut resprrer unrquement ovec le
haut du corps, en gonflant so clge tha-
rocique. C'est la resptratron des othlètes
et de lo plupart des femmes. Cette respi-
rotion est liée à notre physique. Lo respi-
ration obdomrnole quont à elle, s'opère
en pausslnt le drophrogme vers le bas
lors de l'inspirottan et elle gonfle le ven-
tre. Elle est ltée ou plon mentll>, exp rque

Tony Courthiode. Enfin, une troisième
'o-^ e de respiro"o^. ,oi-, co'tlie.
consiste à soulever seulemert le plexrs
solo re ù l'rr.sprr-crt on. ['est 1c resprroriol
médrone, liée ou pLon émotionnel. Ei
cr ors, diront .os sceptiques ? <Apprendre

à protiquer séporément ces trots f armes
de rcsprrolian permet d llormantser nos
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émotions, natre corps et nos pensées.

Celo évite por exemple d'être porolysé
por lo peur au un stress>, estrme Tony
Courthicde. Une fcrçon simple de se fcire
du bien et s0ns becrucoup de mcrtérie ,

1uste... de l'cir I

Pour fojre des exerc ces de respirotion,
oub iez o musique zen et les bôtons d'en-
cens inccndesc-onts | <le cctlme et le

stlence 5oL. r = -- =
dre ce tltrt :::- j-.- -...

ttn des bttrs:- - -,.
Tony Coir':,- -.,= -'
lclour-ré:::: =- ---
être gené::: : ., -'
situé clo:': :: - . -
l'expot':':- r:: : -

d'eoufr.c:: , -"r.
[f ef c3i-. :,:..' '., . -'.
l'estoi'l:i t:i -:: -
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