C’est quoi? Un cours collectif de médita-
tion active, qui faitappel au pranayama,
une technique de respiration indienne
ancestrale, mélangée a des méthodes de
développement personnel.

Le déroulé d'une séance? Avant de com-
mencer, Susan nous prévient: psychologi-
quement, le cours peut étre intense. Elle
met une playlistapaisante, et ¢'est parti:
allongée sur un tapis, couverte d’un plaid et
d'un masque de nuit, on commence les
exercices de respiration active. On inspire
une premiére fois par la bouche en gonflant
le ventre, puis une seconde fois en soulevant
la poitrine, et on expire par labouche. Pas
facile au début, maisau bout d'un moment
on prend le rythme. On répéte cette respira-
tion une trentaine de minutes, pendant que
Susan répéte a chacune des mantras bien-
veillants. Les premiers effets sont dérou-
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tants: téte qui tourne, membres engourdis,
émotions qui remontent... le lacher-prise
esttotal. Les quinze derniéres minutes sont
consacrées a la relaxation etau retour a une
respiration normale.

Les bienfaits? A terme, on renforce son
moral et sa créativité, on diminue angoisses
etstress, on stabilise ses émotions, on
booste sa concentration et on dort mieux.
Peut-on pratiquer seule? Oui, mémesi

cest préférable de prendre un premier cours
collectif, puis des'entrainer chez soi. Sur
susanoubari.com, la playlist pour la séance
estdisponible.

On pratique oii? A [ Usine Saint-Lazare 2
Paris, saintlazare.usinesportsclub.com. On
trouve des cours de breathwork ou respira-
tion consciente un peu partout en France.

Merci a Susan Oubari, coach spirituel, guide de
breathwork et maitre reiki.
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Tapis de sol Gemma,
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APETITES FOULEES JUSQU’AU MONT-SAINT-MICHEL

Bien micux que le bitume. unrunning en bord de
- Manche. enpleine nature normande. Les 25 et 26 mai
prochains, cetle course nous mene jusquau pied
duMont Saint-Michel. Avis aux sportives, le run
sedécline en 10 km, semi-marathon, marathon, trail
de 55 km... Runin Mont Saint-Michel by Harmonie
Mutuelle 2019, inscriptions surtimeto.com.
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