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Introduction
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25 000 c’est, en moyenne, le nombre de fois où nous inspirons et expirons chaque jour. Pour autant, combien de fois le faisons-nous réellement en conscience ? Imaginez que nous décidions d’utiliser ne serait-ce que 1 % de ces respirations dans une approche de développement personnel ? Imaginez que vous faisiez le choix éclairé de vous faire du bien, de rayonner et de vous réaliser pleinement dans la vie ! Il existe en effet de nombreuses techniques extraordinaires pour changer en profondeur la relation que vous entretenez avec vous-même, avec votre corps, vos pensées et vos émotions. Comment ? En vous reconnectant à ce pouvoir magique et inné que renferme votre souffle. Lorsque vous explorez votre respiration, vous manipulez l’énergie vitale, cette force qui habite et anime tout ce qui est vivant. Sans elle, vous ne pourriez pas vivre.
 
Dans ce cahier, vous allez découvrir différentes méthodes de respiration et des exercices issus de traditions des plus anciennes aux plus modernes. Rituels et programmes pour explorer vos émotions, exercices relaxants de yoga postural et techniques de méditation : autant de moyens simples, rapides et efficaces pour vous apaiser. La respiration complète du yogi, par exemple, va vous aider à diminuer votre anxiété et votre stress, la respiration SoHam, elle, stabiliser votre humeur… Vous apprendrez comment recharger vos batteries et revitaliser votre organisme, mais aussi comment améliorer votre digestion grâce à la respiration du feu ou Kapalabhati. Avec la respiration de la joie, votre enthousiasme et votre créativité vont se libérer ! Vous l’aurez compris : les possibilités sont infinies ! Le travail sur votre souffle va devenir un atout au quotidien pour vous sentir pleine de vitalité et plus audacieuse. Pratiquer régulièrement les exercices vous permettra de mieux vivre votre cycle féminin et de vous épanouir dans une vie plus sereine et authentique.
 
« Sois le changement que tu désires voir en ce monde », disait Gandhi. À l’heure où nous entamons un changement global, il est important de connaître et de profiter de l’outil aux pouvoirs magiques et illimités qu’est la respiration. Redonnez-lui son caractère sacré et rayonnez. Vous êtes juste à une respiration de vous réaliser pleinement !


Test
Où en êtes-vous avec votre respiration ?
Avec ce test, vous allez repérer à quelle étape de votre exploration personnelle de la respiration vous vous situez, et des raisons parfois insoupçonnées d’approfondir le sujet… Prête à embarquer ?


Quand avez-vous prêté attention au rythme de votre respiration pour la dernière fois ?
●Il y a moins de 3 jours.
■Le mois dernier.
▲Je ne sais plus.

Comment respirez-vous naturellement ?
●Par le ventre.
■En gonflant la cage thoracique.
▲Je ne sais pas.

Face à une émotion (peur, colère, irritation…), lors d’une situation difficile, prenez-vous le temps de faire des grandes respirations ?
●Oui toujours, ça me permet de savoir comment réagir.
▲Non, jamais, je me laisse envahir par mes émotions.
■Parfois. Cela m’aide à développer mon intuition.

Avez-vous déjà pratiqué certaines méthodes de contrôle de la respiration (pranayama, Breathwork©, Rebirthing, etc.) ?
▲Jamais, ça me fait peur.
■Parfois, mais je ne sais pas le refaire seule.
●Oui, je fais du yoga régulièrement.

Vous considérez la respiration dans votre vie quotidienne comme un outil…
▲Mystérieux.
■Utile, pour courir longtemps je dois la maîtriser…
●Important, je pratique le yoga.

Combien de temps dure la plus longue de vos inspirations, en vérifiant avec un chronomètre ?
■Entre 30 secondes et 1 minute.
▲Moins de 30 secondes.
●Plus de 1 minute.

Lorsque vous êtes stressée, votre respiration se trouve-t-elle…
▲Raccourcie, mon cœur s’emballe.
■Coupée, dans certaines situations, j’ai la sensation de manquer d’air.
●Inchangée, j’ai appris à contrôler mon souffle.

Lorsque vous tentez d’écouter ou de prendre contact avec votre respiration, c’est…
▲Difficile, car très intense physiquement et/ou émotionnellement.
●Exaltant, cela me permet de découvrir de nouvelles possibilités en moi.
■Relaxant, ça m’aide à canaliser mes pensées.

Est-ce que la respiration vous aide à mieux dormir ?
●Lorsque je me concentre sur mes respirations, mes pensées se calment.
■En respirant par le ventre, j’arrive à me détendre.
▲Me connecter à mon souffle me permet de me sentir en sécurité et de m’endormir plus facilement.



Faites les comptes !
	●	■	▲
	 	 	 



Vous avez une majorité de ▲ :
vous avez entendu parler de méthodes de respiration, le sujet vous intrigue, mais cela reste encore un outil méconnu et/ou inconfortable…
Si vous faites partie de celles qui sont angoissées à la simple pensée de sortir de leur zone de confort et de se reconnecter à leurs émotions à travers le souffle, alors ce cahier est fait pour vous ! Vous vous surprenez souvent à être en apnée dans votre quotidien ? Vous êtes timide et/ou hypersensible ? La respiration peut devenir votre meilleure alliée, en vous permettant d’entretenir tant votre santé physique et mentale qu’émotionnelle et énergétique. En vous reconnectant à votre souffle, vous allez prendre confiance en vos ressentis, observer vos pensées et émotions limitantes, oser enfin être vous-même et vous exprimer librement ! Grâce à certains rituels et exercices de respiration comme la respiration psycho-magique (ici), vous arriverez à être plus à l’aise et à vous exprimer en public. En complément, la récitation de mantras (voir ici) associés à la respiration vous permettra de placer votre « voix » et même de trouver votre « voie » au-delà des limitations qui vous empêchent de vous épanouir ! Vous allez apprendre à mieux écouter vos émotions et c’est tant mieux, car elles sont faites pour vous révéler à vous-même ! La respiration est une alliée pour faire de votre sensibilité un atout et de votre timidité une force. Au travers de cette reconnexion au souffle, vous développerez votre charisme et trouverez l’audace de réaliser vos rêves.

Vous avez une majorité de ■ :
vous êtes curieuse des techniques de respiration, vous en comprenez les enjeux (moins de stress, plus de détente) mais elle ne fait pas encore partie de votre quotidien.
Ce cahier va vous aider à créer une routine et à intégrer les bénéfices d’une pratique quotidienne du souffle. En femme moderne et active, le contrôle de la respiration est votre principal atout antistress ! Apprenez à canaliser vos pensées et vos humeurs avec la respiration Soham (voir ici), prenez un moment de pause pour vous-même, osez redécouvrir votre féminité et ses rythmes afin de développer votre créativité (voir ici). Comme une plante que l’on arrose tous les jours, chouchoutez-vous quotidiennement en vous nourrissant de votre respiration afin de resplendir sur tous les plans : physique, mental, spirituel et énergétique.
Ce cahier est une invitation à prendre conscience des blocages émotionnels qui vous empêchent d’avancer et à faire confiance à votre petite voix intérieure, loin de l’agitation du mental et des inquiétudes qui peuvent vous miner. D’autres pratiques comme le journaling (voir ici) vous permettront de développer votre intuition.

Vous avez une majorité de ● :
vous avez déjà exploré votre respiration et vous voulez aller plus loin pour en découvrir encore plus de bienfaits
Vous connaissez l’importance et les avantages d’une respiration contrôlée – vous faites sans doute du yoga, du pilates ou toute autre activité qui demande de prendre conscience de son souffle… Bref, elle fait déjà partie de votre vie ! Avec ce cahier, explorez davantage le chemin passionnant de la découverte de soi à travers le souffle. Un travail plus approfondi sur la respiration permet de tenir plus longtemps les postures de yoga par exemple, d’explorer ses ressentis, d’apprendre à lâcher prise et de révéler la meilleure version de soi. Grâce à l’introspection et à la respiration méditative, vous allez accéder à vos émotions les plus profondes et révéler votre plein potentiel ! L’exploration est infinie, et elle apporte du bien-être à tous les niveaux ! Au travers de méditations respiratoires, comme le « sourire intérieur » (voir ici), cultivez la joie de vivre et la créativité ! Chaque situation deviendra un prétexte pour vous connecter davantage au « souffle vital » qui vous anime, pour amplifier votre rayonnement et votre vibration et pour engendrer un changement intérieur… Cette transformation a de grandes chances de devenir une source d’inspiration pour tout votre entourage ! Let’s shine, girl!






Chapitre 1
Respiration, breathwork,
pranayama, quésaco ?
[image: Image]

Respirer est un mécanisme vital que nous accomplissons sans même y penser, l’esprit souvent plus occupé à dompter un quotidien surbooké. Instinctivement, nous inspirons et nous expirons. En prendre conscience est une autre histoire. Et pourtant ! La respiration est la clé d’un bien-être global et puissant, tant physique que mental ! Un superpouvoir que vous détenez, capable de vous apaiser, de vous recharger et de vous connecter à vous-même. Oui rien que ça !

Le travail avec le souffle, qu’est-ce que c’est ?
Dans ce chapitre, vous allez découvrir plus en détail ce qui se passe lorsque vous respirez. Car cette respiration, qui semble si naturelle, s’effectue pourtant bien différemment selon vos habitudes quotidiennes, votre état de stress, votre santé, les émotions qui vous affectent, etc. Tout est interconnecté. Et si tout ce que vous vivez a une influence sur votre souffle, l’inverse est également valable ! Reprenez les rênes de votre santé physique et mentale, accédez au bien-être émotionnel en apprenant à maîtriser votre respiration !
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Une pratique qui existe depuis la nuit des temps
Aujourd’hui sujet tendance à la une des magazines, les techniques de breathwork prennent pourtant racine dans une tradition très ancienne. Breathwork signifie littéralement « travail du souffle ». La définition de pranayama, une méthode de respiration apparue il y a plus de 7 000 ans en Inde, est quasiment identique. On raconte que l’inventeur de cette dernière pratique serait le dieu Shiva himself… La connaissance du souffle est un art ancestral et un secret bien gardé depuis des siècles !

Tout est énergie
L‘air comme source d’énergie (au même titre que ce que l’on mange) : en Asie, on retrouve ce principe dans toutes les techniques de respiration ancestrales. Prana en Inde, Chi en Chine, Qi au Japon… Ces termes font référence à la notion de « force vitale » contenue dans chaque chose. On peut aussi l’appeler « mouvement de vie », un mouvement insufflé à un être dès sa conception. Selon ces traditions, un être vivant est toujours animé par cette grande « force vitale ».

Dans la tradition indienne, on dit qu’un nombre précis de respirations nous est accordé au moment de notre conception. Il ne serait pas possible de modifier ce nombre. Mais il existe une astuce… À défaut de l’augmenter, nous pouvons booster notre « crédit » respiratoire. Voilà pourquoi, en yoga, les adeptes cherchent à allonger leurs respirations et à ralentir leur rythme cardiaque. Une manière de conserver sa force vitale et de vivre plus longtemps, avec le même nombre initial de respirations !


Le succès des techniques de respiration en Occident
L’engouement occidental pour les méthodes de respiration est apparu dans les années 1960-1970 au sein du courant New Age, souvent associé au mouvement hippie. Ses penseurs souhaitent changer l’humanité en commençant par l’individu et, plus précisément, en développant la spiritualité en chacun.
 
À l’époque, les thérapies à base de LSD – une drogue hallucinogène qui plonge dans un état psychédélique – font fureur. Les thérapeutes se servent de l’état de lâcher-prise que cette substance provoque pour déclencher des prises de conscience et révéler des traumatismes enfouis chez les patients. Alors quand les États-Unis interdisent le LSD, le psychiatre d’origine tchèque Stanilas Grof poursuit ce travail en développant la respiration holotropique : elle a pour objectif de soigner certains traumas et d’atteindre un état de plénitude et de paix intérieure. Cette technique permet aussi d’accéder à des états de conscience altérée, grâce à l’hyperventilation. Autrement dit, en avalant… de l’air !


Petit tour d’horizon des techniques de respiration
En vous intéressant à votre souffle, vous rejoignez un mouvement apparu il y a très longtemps, et présent dans de nombreux pays ! La connaissance et le contrôle de la respiration, c’est un peu le secret de la longévité et du bien-être qu’on se transmet de génération en génération. Pour vous aider à y voir plus clair, voici un rapide panorama des principales pratiques de respiration : zoom sur la façon dont elles ont voyagé et se sont transformées pour arriver jusqu’à nous en Occident, sous le terme aujourd’hui tendance de « breathwork ».
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Les plus anciennes
Le pranayama
Apparu en Inde, il y a près de 7 000 ans, le pranayama fait partie du yoga ! Le terme pranayama (prana, « souffle » ou « énergie vitale », et yama, « contrôle ») signifie littéralement « contrôle de l’expansion de l’énergie vitale », autrement dit : « contrôle de la respiration ». Sa pratique enseigne la maîtrise du flux de la respiration pour accéder à la paix intérieure et à une vitalité optimale.
En pratique
Peu importe la position – assise, debout ou allongée, les trois peuvent être explorées –, le processus de respiration se réalise toujours en 3 étapes : l’inspiration, l’expiration et la rétention de l’air.
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Pour quels résultats ?
Cette branche du yoga invite à purifier le corps et à se libérer de l’agitation mentale. Les émotions, les pensées et même les tensions physiques s’apaisent. Grâce à cette technique, on se sent plus calme et détendue mais surtout davantage maîtresse de sa vie !

Le + que je peux y trouver
Une véritable occasion de pratiquer le yoga partout et à tout moment ! En prenant le temps de respirer, vous vous offrez un moment rien qu’à vous. Un merveilleux cadeau et un pas déterminant sur le chemin d’une nouvelle philosophie de vie, apportant plein de vitalité et de gratitude. Ce serait aussi le secret de la longévité et de la sagesse des yogis.

[image: Image]

L’Alchimie interne
Dans la tradition chinoise, il existe la voie du Tao, un courant de pensée à la fois philosophique et spirituel où on trouve le neidan, qui se traduit par « alchimie interne ». Il s’agit d’une méditation particulière, dans laquelle se pratique un ensemble de techniques de respiration décrites depuis environ huit siècles ! Elles ont pour objectif de produire « l’élixir de vie » nécessaire au maintien de la pleine santé. Les textes anciens parlent même d’immortalité !
En pratique
En position assise ou debout, il s’agit de visualiser l’énergie (Chi), matérialisée par le va-et-vient de la respiration, circuler dans tout le corps. Selon cette tradition, l’individu est connecté au cosmos (certains exercices de respiration permettent même d’expérimenter cette connexion).

Pour quels résultats ?
Cette technique taoïste supprime les blocages énergétiques dans le corps et apaise les tensions.

Le + que je peux y trouver
On se rend compte que tout ce que l’on recherche à l’extérieur se trouve à l’intérieur de soi, où sont renfermées toutes les ressources pour avancer vers le bonheur !



Les techniques modernes de respiration ou Breathwork©
La respiration holotropique
Elle a été développée aux États-Unis, dans les années 1970 par Stanislas Grof. Du grec holos qui signifie « complet », et trepein, « allez vers », la respiration holotropique est un « mouvement vers sa propre totalité ». De plus en plus populaire, elle est une branche de la méthode Breathwork©.
Attention, cette méthode peut provoquer des réactions dangereuses pour la santé et doit être accompagnée par un professionnel.


La respiration holotropique, basée sur l’hyperventilation, a pour objectif de s’ouvrir à d’autres champs de conscience. En modifiant la perception de la réalité, elle permet à notre esprit d’accéder à un autre mode de fonctionnement plus sain, apaisé et libéré des peurs et de l’anxiété.
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En pratique
Les séances durent en règle générale une journée, parfois deux. En position allongée, en binôme, avec de la musique inspirante, on est invité à prendre des respirations amples et rapides qui conduisent à une hyperventilation.

Pour quels résultats ?
Accéder à ses émotions pour libérer les angoisses, les peurs, les phobies, les traumatismes passés. Le but ? Unifier le corps, le mental et l’esprit dans une globalité apaisante.

Le + que je peux y trouver
Un bon accompagnement des thérapeutes et la possibilité de plonger profondément dans son inconscient, pour un travail psychospirituel accéléré !


La respiration de la renaissance (ou Rebirth©)
Cette technique est apparue aux États-Unis pendant les années 1970. Son fondateur, Leonard Orr, l’élabore… dans sa baignoire (petit clin d’œil à la vie in utero) ! Résultat : une méthode de respiration pour revivre sa naissance, considérée comme déterminante pour la personnalité de l’adulte, première étape d’un processus thérapeutique.
En pratique
Pendant une heure sans s’arrêter, on pratique une respiration consciente et profonde, calme et lente, en prenant soin de ne pas faire de pause entre l’inspiration et l’expiration. Le praticien est là pour rassurer et pour guider dans la bonne exécution de l’exercice. Il invite ensuite à explorer les sensations intérieures et à les exprimer.

Pour quels résultats ?
Cette méthode de respiration oriente l’attention sur les sensations et les traumatismes qui nous accompagnent dès le début de la vie.

Le + que je peux y trouver
Si l’on sait ou pense vivre au quotidien des répercussions d’événements survenus avant ou lors de notre naissance, cette technique permet d’en prendre conscience.
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La respiration de la clarté (ou Clarity Breathwork©)
Développée aux Etats-Unis, cette technique, créée en 1999 par Dana Dharma Delong et Ashanna Solaris, est basée sur la respiration de la renaissance, une méthode qui apprend à mieux respirer.
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