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spirituelles qu'il procure. La respiration est aussi un processus de
prise de conscience qui a la capacité d'émerger et de libérer nos
schémas enracinés du passé qui ne soutiennent plus notre
direction actuelle dans la vie.

L'historique

Pendant des siecles, les gens ont recherché I'éveil spirituel, 'auto-
guérison et la relaxation méditative par le biais de techniques de
respiration. La respiration prend racines dans les pratiques
orientales comme le yoga, le Tai Chi et le bouddhisme.
Cependant, la plupart des thérapies respiratoires utilisées
aujourd’hui ont débuté a I'époque de la prise de conscience des
années 1960 et 1970.

Plusieurs types de travail respiratoire se sont formés a cette
époque, notamment le travail respiratoire holotropique et le
rebirthing. Certains modéles mettent I'accent sur la conscience de
soi et la paix intérieure, tandis que d'autres traitent de I'altération
des états de conscience et des effets psychédéliques. Le
Rebirthing, par exemple, a été développé par Leonard Orr et s'est
concentré sur I'expérience traumatisante de la naissance. La
respiration holotropique, qui a été créé par le Dr Stan Grof et son
épouse, Christina Grof, est né de leurs recherches sur la
conscience et les effets des drogues psychédéliques comme le
LSD.

Depuis les années 70, le domaine de 'inhalothérapie s'est encore
développé. En 1991, Jacquelyn Small a fondé la respiration
integrative, qui est basée sur son travail dans la respiration
holotropique aux cotés du Dr. Grof. Pour finir, la « Clarity
Breathwork », qui a évolué depuis le Rebirthing, a été créé en
1999. La « Clarity Breathwork » a élargi les principes du Rebirthing
pour inclure une approche plus générale du traumatisme et de la
thérapie.

Aujourd’hui, le domaine continue d'évoluer, avec des douzaines
de modéles et de programmes de certification disponibles pour
les participants et les praticiens intéressés. Des organisations
comme la Fondation Stanislav et Christina Grof (anciennement
appelée Association of Holotropic Breathwork International
(AHBI)), Rebirthing Breathwork International (RBI), la Global
Professional Breathwork Alliance (GPBA) et la International
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Breathwork Foundation (IBF) contribuent toutes a la formation, a
la recherche et aux efforts d’expansion des thérapeutes du
monde entier.

Les 3 types principaux
de travail respiratoire

Pranayama

Les yogis seront probablement familiers avec la pratique du
pranayama, ou contréle de la respiration. Le principe derriere le
pranayama, c'est qu'en contrdlant la respiration, nous pouvons
dépasser les blocages émotionnels qui entravent le flux de notre
prana, ou notre énergie vitale. C'est une bonne introduction pour
voir comment votre respiration affecte votre esprit et votre corps
physique.

Rebirthing

Ce type de travail de respiration provient du travail de Leonard
Orr, pionnier du New Age qui pense que la renaissance repose
sur deux aspects. Dans la premiére, la renaissance se concentre
sur I'idée qu'a travers la respiration consciente, au lieu de respirer
simplement pour faire entrer et sortir l'air, vous pouvez le
transformer pour faire bouger I'énergie.

Qu'est-ce que la respiration connectée consciente ? C'est juste un
autre nom pour le rebirthing, ou respirer pour gagner de
I'énergie.

La deuxiéme partie du rebirth est un peu plus poussée. L'idée est
que chacun souffre d'un traumatisme créé lors de
I'accouchement, quelque chose que Leonard Orr a « réalisé »
aprés avoir recréé sa propre expérience de naissance dans une
baignoire. Ici, la respiration consciente et connectée est utilisée
comme un moyen de permettre a l'esprit de se libérer du blocage
émotionnel et du traumatisme créé pendant I'accouchement.

Respiration holotropique

Qu'est-ce que la respiration holotrope ? C'est une maniere de se
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déplacer vers la plénitude par le souffle ; en grec, « holos »
signifie entier ou plénitude, et « trepein » signifie « se tourner
Vers ».

Elle a été congue par le Dr Stanislav Grof et son épouse Christina.
Les deux étaient des chercheurs formés en thérapie
psychanalytique. Leur domaine de recherche: ils ont étudié
comment des psychédéliques comme le LSD pouvaient aider les
gens a surmonter des traumatismes et d'autres expériences
difficiles.

Puis le binbme a progressivement cherché un moyen sans drogue
pour aider les patients a atteindre un état de conscience altéré.
Leur réponse a reposeé sur la respiration holotropique.
Habituellement combiné avec de la musique, le travail
holotropique consiste a inspirer et a expirer pendant la méme
durée a différentes vitesses pour induire un état de conscience
altéré.

Ces types de séances sont habituellement dirigées en groupe,
sous la direction d'un animateur qui donne des instructions tout
au long de la réunion.

Travail transformationnel de
la respiration

Qu’est-ce que le travail transformationnel de la respiration ? Il
s'agit d'un terme générique pour tout type de travail respiratoire
qui utilise des techniques de travail respiratoire pour favoriser la
croissance personnelle et la guérison. Le rebirth et la respiration
holotropique sont considérées comme des types de respiration
transformationnelle. Il y a aussi le « souffle transformationnel »
qui est un nom de marque déposée.

Les bienfaits du travail
respiratoire

1. Soulage le stress et
'anxiete
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Lorsque vous vous engagez dans un travail de respiration, vous
changez la réponse du systeme nerveux au stress. Cela signifie
que moins d’hormones de stress comme le cortisol sont libérées.
Des niveaux trop élevés de cortisol peuvent entrainer des
problemes comme le gain de poids, les troubles du sommeil, les
déséquilibres hormonaux et plus encore. Plus de respiration =
moins de cortisol.

2. Améliore votre humeur

Le fait de suivre des schémas respiratoires peut stimuler
I'humeur et, avec le temps, peut méme aider a combattre la
dépression. Une étude a révélé que trois mois de yoga et une
respiration cohérente réduisaient de facon significative les
symptémes dépressifs. (1)

Et un examen des études sur le travail respiratore a révélé qu'il
s'agit d'une option de traitement supplémentaire viable pour les
personnes souffrant de dépression et d'anxiété. (2)

3. Maintient votre intestin en
bon état de fonctionnement

Le travail respiratoire transforme la facon dont votre corps réagit

au stress, mais il affecte aussi les réactions au niveau de l'intestin.

Qu'est-ce que cela signifie pour vous ? L'énergie supplémentaire
que vous avez apportée grace a 'augmentation de I'oxygene peut
aider a éliminer les toxines de l'organisme, permettant a votre
métabolisme de fonctionner plus efficacement. Et si vous avez
souffert de probléemes d’estomac a cause du stress, la thérapie
par le travail respiratoire peut aussi vous aider.

Précautions

En général, le travail respiratoire est sans danger pour la majorité
d’entre nous. Cependant, il existe parfois des contre indications.

Si vous avez des problémes cardiovasculaires, de 'hypertension
artérielle, des symptémes psychiatriques graves ou des
antécédents d'anévrisme, il est préférable de consulter votre
médecin au préalable. Les exercices de respiration de base et le
pranayama semblent étre indiqués a tous, mais les types de

https://therapeutesmagazine.com/travail-respiratoire/

04/03/2022, 18:26



Boostez votre mental avec le travail respiratoire - Therapeutes magazine https://therapeutesmagazine.com/travail-respiratoire/

travail respiratoire plus intenses, ou vous cherchez a modifier
votre conscience, peuvent étre trop intenses.

De plus, certains types de respirations peuvent provoquer
I'hyperventilation, ce qui peut entrainer des étourdissements, des
douleurs thoraciques, des battements de coeur, des spasmes
musculaires et plus encore.

Le travail respiratoire peut aussi faire naitre des émotions et des
expériences vraiment troublantes pour certaines personnes.

% Vous étes praticien santé ou paramédical ? Boostez votre
visibilité en vous inscrivant gratuitement sur
Therapeutes.com

«— Le pétasite: la plante qui soigne les allergies, les
migraines et bien plus encore

Enfant et addiction a I'écran: coupez le cordon
numérique ! —

s Vous pourrez aussi aimer

Graisses trans: Les plantes Les recours
Danger - utilisées pour naturels en
Pourquoi les lutter contre la naturopathie
graisses trans dépression ou contre la
sont-elles I'anxiété fibromyalgie
mauvaises pour - -

vous ?

7 sur 8 04/03/2022, 18:26



