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FORME

INSPIREZ, EXPIREZ
LA DÉTENTE EST À LA CLÉ

•
Inspirer expirer Rien de plus
naturel a priori Et pourtant

nous avons tendance a prendre de
mauvaises habitudes, pointe la
sophrologue Benedicte Flieller,
auteure du CD Detente par la sophro
logie H Pour bien faire, il faudrait

J'inspire
par le nez,
imaginant
un ballon
qui se gonfle
dans mon
ventre

respirer comme les bebes gonfler
lentement son ventre a l'inspiration
et le vider doucement en expirant Or,
avec le stress, maîs aussi les vête
ments serres ou les mauvaises postu
res notre souffle a tendance a stagner
au niveau thoracique «Leproblème,
c'est que cela risque d'avoir des reper
eussions ne gatives « Un souffle court,
saccade, peut entraîner une hyper
sensibilité au stress et fragiliser l'or
ganisme a long terme » souligne le

Dr Jean Loup Dervaux, auteur du
livre Adoptez la respirationposi
five '(ed Dangles) Aucontraire,
une bonne respiration permet
de faire face plus seremement

aux aléas de la vie Une capacite
a ne pas négliger Nous vous propo

sons donc cinq exercices, a realiser
chaque joui, pour savoir tirer parti ce
calmant naturel

Je prends conscience
de mon souffle

Assis confortablement sur une
chaise, le dos droit, lesbrasrelaches,les

pieds écartes et bien a plat, les vete-
ments xintraignants chemisier

cravate, ceinture lacets des
sel res je me concentre sur

ina respiration J observe
mon souffle vient il du
ventre ou du thorax '
Est il calme court, pro-
tond rapide''Que f ait
il bouger dans mon
corps mon ventre
mon diaphragme, les
ailes de mon nez, mes
epaules ? Je prends
conscience de I air qui
entre par mes narines,
de sa fraicheur et de la
tiédeur de celui qui
sort rechauffe par mes
poumons Un premier
pas vers la detente

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 dégonfle A reite
rer pendant trois minutes « On peut
aussi poser un gros livre sur son ventre
pour renforcer la sangle abdominale »,
ajoute le Dr Dervaux

Je m'en sers pour
expulser le stress...

Un travail a rendre en urgence 9

Un entretien qui debute dans cinq
minutes 9 En cas de stress je réalise le
même exercice de respiration abdomi
nale, maîs, lorsque j inspire j imagine
que l'air qui entre est charge d idees
positives calme detente bien etre,
lâcher prise Lt, en expirant, je solif
ue le plus lom possible mes tensions

...et f aire le plein
d'énergie ou de sérénité

Et si j'envisageais mon souffle
comme une ressource multifonc
lions 9 Je suis fatigue, stresse ' J'ins
pire lentement sur trois temps Puis
je marque une pause pour visualiser
« I 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 u 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, rafraîchir mon
corps Et je recommence une vmg
lame de fois Idéal au reveil, pour
bien débuter la journee «

CORINNE SOULAY


