LINCROYABLE POUVOIR
DU SOUFFLE

PRENEZ LES COMMANDES DE VOTRE VIE

STEPHANIE BRILLANT

POUR ACCOMPAGNER LECOUTE DU LIVRE AUDIO



SOMMALIRE des pistes

o1 - LE PREMIER ACTE QUE LON REALISE DANS LA VIE

02 - PARTIE 1 - LA SAGESSE DU SOUFFLE
Lincroyable pouvoir du souffle
03 - 1. COMPRENDRE LE SOUFFLE ET LA RESPIRATION
04 - Cahier d’exercice
o5 - 2. DIS-MOI COMMENT TU RESPIRES, JE TE DIRAI QUITU ES
06 - Carnet danalyse respiratoire
07 - 3. LA RESPIRATION CORRECTE
08 - Grille d’évaluation de votre respiration
09 - Questionnaire d’habitudes

10 - PARTIE 2 - UN MEDICAMENT NATUREL
11 - 1. LE SOUFFLE AU COEUR DU PROCESSUS DE GUERISON
12 - 2. LES MAUX DU CORPS
13 - 3. LES MAUX DE LESPRIT

14 - PARTIE 3 - LA RESPIRATION OPTIMALE
15 - 1. LA PERFORMANCE PHYSIQUE ET SPORTIVE,
LES DEFIS DE UEXTREME
16 - 2. AMELIORER SES PERFORMANCES MENTALES

17 - PARTIE 4 - LA SPIRITUALITE
18 - 1. COGITO ERGO SUM
19 - 2. LE SOUFFLE DU TEMPS
20 - CONCLUSION
21 - TECHNIQUES A EXPLORER
22 - Se relaxer
23 - Soutenir la santé
24 - Favoriser le sommeil
25 - Soulager le corps
26 - Lutter contre I'asthme
27 - Perdre du poids
28 - Soulager I'esprit
29 - Mobiliser l'esprit
30 - Revitaliser son énergie
31 - Revenir a sa puissance
32 - Pour les enfants
33 - CALCULEZ VOTRE QUOTIENT RESPIRATOIRE
34 - Remerciements



PARTIE 1

LA SAGESSE DU
SOUFFLE



Théorie du développement adulte

L’ESPRIT SOCIALISE L’ESPRIT AUTO-CREATEUR L’ESPRIT AUTO-TRANSFORME

Stade 3 - 58% de la population Stade 4 - 35% de la population Stade 5 - 1% de la population
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«JE SUIS MES RELATIONS, «J’AI MA PROPRE IDENTITE «JE REVETS PLUSIEURS IDENTITES -
JE ME CONFORME AUX REGLES» JE FAIS DES CHOIX» JEMBRASSE LE PARADOXE»

Source : Robert Kegan, In over our heads



1- COMPRENDRE LE SOUFFLE
ET LA RESPIRATION
La théorie polyvagale

Les deux branches du nerf vague




2 - DIS-MOI COMMENT TU RESPIRES,
JE TE DIRAI QUI TU ES
Le nez
Les narines

Représentation des nadis

Sushumna



3 - LA RESPIRATION CORRECTE
La respiration nasale

Evolution du faciés en cas de respiration par la bouche
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La respiration verticale ou horizontale ?
Un muscle qui s’entraine

Pratique du uddiyana bandha




PARTIE 3

LA RESPIRATION
OPTIMALE

AMELIORER SES CAPACITES
PHYSIQUES ET MENTALES



1- LA PERFORMANCE PHYSIQUE ET SPORTIVE,
LES DEFIS DE CEXTREME
Les combattants

Résumé sur Pasthme

SAIN ASTHME CRISE D'ASTHME
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