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Etsila Clé

de notre éncrgic

était notre

capacité a fespirer
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« Respirer

est la premieéere et la
NS

.

derniere

chose

" que vous faites sur cette

>

terre ;

apprenez d’abord

a respirer. »

Joseph PILATES



Apprendre a respirer : la base
de I’énergie vitale ?

Respirer est une fonction vitale
d noftre vie,
notre réserve d’'oxygene est de

3 minutes seulement |

Depuis que nous avons quitté le ventre de
notre mere, nous respirons inconsciemment

et sans |'avoir appris...

Et pourtant, apprendre a respirer est essentiel

pour nofre énergie vitale quotidienne.
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Pourquoi est-il essentiel d’apprendre a RESPIRER
de maniére consciente ?

Apprenore & resp'wer de mwanlére consclente vous

permettra d'équilibrer vos 4 CORPS ENERGETQUES :

Physique, mental, émotionnel & spirituel.

Respirer de maniére consciente favorisera aussi les
échanges physiologiques, biomécaniques et
psychologiques de votre organisme.

Bt respirer de maniére consciente vous permettra de
mieux accueillir Les événements de La vie et Les émotions

qui se bousculent autowr de vous ohaquejour.
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RESPIRER: quels enjeux ? ....

activation du systéme
para-sympathique

prendre conscience et développer le
potentiel physique et mental

ré-équilibrer les neurotransmetteurs
(dopamine et sérotonine)

stimuler |'apprentissage

stimuler le
systéme
immunitaire

diminuer
I'hypertension
artérielle

, o
réguler |'apétit diminuerlas

inflammations

chroniques

prendre conscience et éliminer les
tensions musculaires chroniques

diminuer I'hormone du
stress, le cortisol

enjeux
psychologiques

stimuler la mémoire

améliorer la respiration cellulaire

enjeux

biochimiques/physiologiques

améliorer la récupération
sportive et les performances

RESPIRER

e ! Al
diminuer ['effort respiratoire el

\ Wy

EXPLICATIONS :

Le stress chronique augmente la dépense d’énergie
car les tensions du systéme locomoteurs
induit un état d’équilibre force,
incapacitant et qui empéche d'inspirer profondément

gagner en vitalité

se recentrer

/ hR
activer le systéme para-sympathique
enjeux
P énergétiques

soutient postural a l'intérieur

P
et ['extérieur du corps favoriser les échanges du nerf vague

EXPLICATIONS : agir sur les mouvements du diaphragme
. systemes locomoteurs interagissent
enjeux Y i Bl gi (muscle autonome)
Blon E directement et/ou indirectement
q sur le mouvement complet du tronc,
donc LA RESPIRATION
Equilibrer son
tonus musculaire
réguler la
fréquence massages des viscéres
respiratoire

une des techniques essentielles
de la naturopathie
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La
| question
bonus

Comment aligner
chacun de

/ // , mes 4 corps ?
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LE CORPS
SPIRITUEL

C’est le sens
que I'on donne
aux choses
et dla vie.

Le sens le plus
profond de votre

existence

POUR S’ALIGNER
SPIRITUELLEMENT

Amener du sens d ses
actions,

apprendre a écouter sa

« petite voix » intérieure,
éprouver de la

gratitude envers la Vie,

s'ouvrir a de nouvelles
possibilités en cultivant
la confiance,

se reconnecter a ses
potentiels innés

exister

Nous sommes 4 corps
lls fonctionnent en totale interdépendance

LE CORPS
PHYSIQUE

C'est I'instrument par
lequel nous vivons.
Grace et au fravers

de lui nous faisons les

expériences de la vie.

Il est toujours la pour

nous si nous prenons

soin de lui.

Il nous protege et nous
prévient, ,nous parle
par des sensations et
des douleurs. Il suffit

de I'écouter !

POUR S'ALIGNER
PHYSIQUEMENT

Renforcer son corps par
le mouvement, la
détente, une
alimentation adaptée

Pratiquer des soins
énergétiques pour
gagner en vitalité, en
endurance

et sont aussi liés et en communication permanente

LE CORPS
EMOTIONNEL

C’est notre guide
intérieur et le centre
opérationnel de nos

ressentis et de nos

émotions

, POUR S'ALIGNER
EMOTIONNELLEMENT

Apaiser et guérir la
inconsciente du
cerveau,

Etablir une paix
intérieure propice a des
créations positives

LE COPRS
MENTAL

Noftre logique,
noftre
compréhension,

notre raisonnement

POUR S'ALIGNER
MENTALEMENT

Se dés-identifier,
se libérer
prendre de la distance

SUr ses pensées, sur ses
croyances limitantes
que |I'on porte surle

monde et sur soi,

choisir un regard
conscient sur son

mécanisme intérieur
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Vours voulez apprendre
ders techniquers respiratoires

et en savoir plus ?

INSCRIVEZ-VOUS AUX
ATEUERS

Pu mois de mars
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Pour plus de réponses a vos questions,
venez me rencontrer
lors d'une séance découverte
ou d’'un forfait eMAUtions

vA g
<‘>
YA

VYOUS AVEZ LIKEZ PARTAGEZ ABONNEZ-
AIME ? YOousS
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aTeuers RESPIR'
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Pour vous inscrire ou une question :

Contactez-moi : emautions388@gmail.com
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Rendez-vous au
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aTeuers RESPIR'
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Pour vous inscrire ou une question :

Contactez-moi : emautions388@gmail.com

Rendez-vous au
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