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La respiration caractérise la vie, et c'est ainsi que tout ce qui vit
respire : les animaux, les végétaux, les micro-organismes, et bien
sOr les étres humains.

La respiration est la premiére énergie de ton corps. En effet, tu
peux t'arréter de manger et de boire durant quelques jours, mais
tu ne peux pas vivre plus de trois minutes sans respirer. Respirer te
fait donc vivre !

Tu ne te rends pas compte que tu respires, sauf lorsque tu te mets
a I'écoute de ton corps. En portant ton attention sur ta respira-
tion, fu peux la contréler et ainsi gagner en vitalité et en séréni-
té.

Enfin, sache que tu respires environ 22 000 fois au cours d'une
journée ! Alors, je pense que tu seras de mon avis : il est vraiment
indispensable d'apprendre a mieux respirer !





cover.jpeg
RIS )83)8
EN MIEUX !

Mandie Hoffmann
Coeceur d'Artiflo

HELLO

JEDITIONS %







nav.xhtml

    
  
    		Démarrer


  





images/image-1.png





images/image-8.png
Je vais souvent te le répéter, mais c'est bien mieux d'utiliser fon nez
pour inspirer, car il a de nombreuses propriétés bienfaisantes :

Dans le nez des papas, tu verras plein de gros poils. Les mamans
et les enfants en ont aussi, mais ils sont plus fins. Les poils de ton nez
capturent les poussieres, les microbes, les polluants, les pollens et
autres allergénes. lis les empéchent ainsi d'entrer dans ton corps,
mais laissent passer I'air dont fu as besoin. L'air que tu inspires est
donc purifié par fon nez.

Ton nez est chargé de réchauffer I'air que tu inspires, afin qu'il se
diffuse dans fon organisme a une température idéale. Il est égale-
ment humidifi¢ au contact de tes narines qui contiennent un gaz
anfiviral naturel (le monoxyde d'azote), donf la fonction est de
protéger tes muqueuses.

En inspirant par le nez, tu rafraichis ton cerveau. De plus, ton nez
comporte un autre élément essentiel & ton bien-étre : le nerf triju-
meau, directement relié a ton cerveau. Au passage dans tes
narines, I'air que tu inspires va venir chatouiller la racine de ce nerf.
Ce dernier va ensuite transporter I'information suivante jusqu'a ton
cerveau : tout est OK, la respiration est correcte. Alors ton corps

peut se détendre et tu te sens bien.
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MESSAGE AUX PARENTS, ENSEIGNANTS, PRATICIENS
ET THERAPEUTES

Je suis toujours surprise d'observer I'émerveillement que provoque
I'explication du processus de respiration auprés des enfants et
des parents que j'accompagne.

Base de nombreuses techniques de bien-étre physique et
psychique, le systéme respiratoire ne fait que rarement I'objet
d'un apprentissage théorique ou sensoriel. Pourtant, cette
connaissance participe & la construction du schéma corporel de
I'enfant dés son plus jeune age et contribue ensuite a une bien
meilleure intégration des techniques respiratoires.

Ce petit livre se veut donc une proposition accessible et ludique,
pour aborder le sujet de la respiration avec les enfants et les
adolescents. Vous y trouverez notamment quelques termes tech-
niques qui, loin d'étre rebutants, permettront au contraire de
mieux appréhender ce phénomene de vie si complexe.

Mandie HOFFMANN

Sophrologue pour enfants et adolescents & Toulouse & formatrice
mandie@sophro-jeunesse.com | www.sophro-jeunesse.com
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INTRODUCTION

« Salut, je m'appelle Mandie, I'auteure du petit livre que tu as
entre les mains. Je suis sophrologue, c'est-a-dire que j'aide les
enfants et les plus grands a se sentir mieux dans leur téte et dans
leur corps. Aujourd'hui, je vais t'expliquer comment fonctionne
fon systeme respiratoire et en quoi le fait de bien respirer peut
'aider dans ta vie. »

Mandie Hoffmann

« Et moi, c’est Coeur d'Artiflo, l'illustratrice. J'inspire, et HOP : un
peu de bleu dans le ciel | J'expire, et BAM : voila du vert sous les
pieds ! Je respire un grand coup, et BIM : du rose sur les joues | Des
petits coeurs un peu partout, dans chacun des souffles de mon
crayon se frouve un peu d’humour, d'amour et d'utopie. »

Coeeur d'Artiflo
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