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INSPIREZ, EXPIREZ
LA DETENTE EST A LA CLE

Insptrer, expirer... Riende plus

naturel, a priori. Et pourtant
nous avons tendance a prendre de
mauvaises habitudes, pointe la
sophrologue Bénédicte Flieller,
auteure du CD Détente par la sophro-
logie : « Pour bien faire, il faudrait
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respirer comme les bébés : gonﬂer
lentement son ventre é linspiration
et le vider doucement en expirant. Or,
avec le stress, mais aussi les véte-
ments serrés ou les mauvaises postu-
res, notre souffle a tendance @ stagner
au niveau thoracigue. » Le probléme,
c'estquecelarisque d’avoir desréper-
cussions négatives. « Un souffle court,
saccadé, peut entrainer une hyper-
sensibilité au stress et fragiliser U'or-
ganisme d long terme », souligne le
DrJean-Loup Dervaux, auteur du
livre Adoptez la respiration posi-
tive!(éd[Dangles). Aucontraire,
une bonne respiration permet
de faire face plus sereinement
aux aléas de la vie. Une capacité
4 ne pas négliger. Nous vous propo-
sons done cing exercices, a réaliser
chaque jour;, pour savoir tirer parti ce
calmant naturel.

Je prends conscience
de mon souffle

Assis confortablement sur une .

chaise, ledosdroit,lesbrasrelachés,les
pieds écartés et biena plat, les véte-
ments contraignants — chemisier,
cravate, ceinture, lacets... - des-
serres, je me concentre sur
ma respiration. J'observe :
mon souffle vient-il du
ventre ou du thorax ?
Est-il calme, court, pro-
fond, rapide ? Que fait-
il bouger dans mon

mon diaphragme, les

ailes de mon nez, mes

épaules ? Je prends
conscience de I'air qui
enire par mes narines,
de sa fraicheur, et de la
tiédeur de celui qui
sort, réchauffé par mes
poumons. Un premier
pas versla détente.

Eléments de recherche : DANGLES ou EDITIONS DANGLES : toutes citations

corps : mon ventre, .

Je cultive la respiration !
abdominale

J’inspire par le nez sur trois temps
en imaginant un ballon qui se gonfle
lentement dans mon ventre. Puis j'ex-
pire par le nez sur six temps jusqu’a
ce que le ballon soit dégonflé. A réité-
rer pendant trois minutes. « On peut
aussi poser un groslivresur sonventre
pourrenforcer la sangle abdominale »,
ajoute le Dr Dervaux.

Je m’en sers pour
expulser le siress..

Un travail 4 rendre en urgenee ?
Un entretien qui débute dans'cing
minutes ? En cas de stress, jeréalisele
mémeexercice de respiration abdomi-
nale, mais, lorsquej’inspire, j'imagine
que l'air qui entre est chargéd’idées
positives : calme, détente, bien-étre,
lacher prise... Et, en expirant, je souf-
fle le plus loin possible mes tensions.

...et faire le plein
d’énergie ou de sérénité

Et si j’envisageais mon souffle
comme une ressource multifonc-
tions ? Je suis fatigué, stressé ? J'ins-
pire lentement sur trois temps. Puis
je margue une pause pour visualiser
«T'outil » dont j’ai besoin. Energie,
bonne humeur ou sérénité, j'expire
longuement en imaginant que cette
ressource se diffuse dans mon corps.

Je mets de la couleur
sur l'air que je respire
J’imagine que j'inspire un souffle
bleu « comme le ciel, les vagues »,
précise la sophrologue. Je visualise
le trajet de cet air, du nez aux pou-
mons. Je souffle lentement cet air
bleu qui va nettoyer, rafraichir mon
corps. Et je recommence une ving-
taine de fois. Idéal au réveil, pour
bien débuter la journée. @
CORINNE SOULAY



