Thérapie

(a Recpiration ]agaa.aa,
une pratique accompagnée pour explorer,
vitaficer et quérir som monde inférievr

Signifiant littéralement « la respiration consciente de l'étre en éveil »,
Jagaana, permet de nourrir notre flamme intérieure, d'équilibrer notre
vie emotionnelle et de vivre en connexion avec notre étre profond.
Elle s'inscrit dans la tradition de nombreuses pratiques qui, a travers
le monde, reconnaissent la respiration comme une clé essentielle
de la meéditation, la relaxation et la guérison. Jagaana, technique se
rapprochant d'une méditation active, est utilisée au cours d'un entretien
thérapeutique de développement personnel ou en groupe, pour une
vie emotionnelle, mentale, corporelle et spirituelle harmonieuse et

equilibree.

Les origines de Jagaana

La thérapie Jagaana a eté développée par Phi-
lippe Wyckmans au cours de 25 années d'ac-
compagnements individuels, de stages et de
formations. Sa premiére carrigre de directeur
informatique en finances ne laissait pourtant
pas presager gquil aiderait des centaines de
personnes. Passionné par les interférences
constantes entre le conscient et linconscient, e
corps et la psyché, la mémoire cellulaire et notre
spiritualité, il se forme au travail de Carl Rogers
dans les années 90, puis & la psychothérapie
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lungienne et Transpersonnelle. IL poursuit en
se formant aux technigues Psycho-corporelles,
a la Respiration Consciente (Rebirth) auprés
de Léonard Orr et Sondra Ray, aux Soins Ener-
gétigues. La respiration devient alors son fil
conducteur. Riche de leurs enseignements et
de son expérience, il développe sa propre tech-
nique, baptisée “lagaana” en 2018. Aujourd'hui,
dans le Centre Liloco.org, il transmet la respi-
ration Jagaana a une communauteé grandissante
de thérapeutes lagaana référencés sur le site
jagaana.com.



A gui s'adresse la pratique ?

La respiration lagaana s'adresse a toute per-
sonne qui souhaite ameéliorer sa capacité a
vivre pleinement et sainement ses émotions,
a s'accueillir avec compassion, 3 appréhen-
der les choix ditficiles ov & equilibrer ses
polarités masculines et féminines ainsi que
leurs tendances respectives (rationnel-intui-
tif, activité-réceptivité,..). Elle est source de
joie et de vitalité, de paix, de clairvoyance, de
courage et de réconciliation.

Lu-deld d'un travail de croissance person-
nelle, elle est particulierement indiguée en
casdedeépression, épuisement, anxiéte, devils
divers, choix complexes, addictions et autres
deéfis ponctuels de la vie, le cas échéant en
compléments d'sutres approches. Elle sou-
tient avec délicatesse et profondeur la pré-
paration a la parentalité ou d'auvtres étapes
du cycle de vie. Enfin, n générant intimité
et complicité avec notre corps, elle permet
d'appréhender plus sereinement certaines
rmaladies ou troubles physiques (asthme, ten-
sions respiratoires, douleurs chronigues,...).

Que se passe-t-il quand nous pratiguons ?
La respiration Jagaana accroit significative-
ment le tauvx d'oxygéne dans le sang, provo-
guant une réaction chimigue qui libére les
élements acides stockés dans notre corps
et les éventuelles mémoires ou émotions
qui ¥ sont associées. A cet effet détoxifiant
s'ajoute le constat que cette maniére de res-
pirer augmente l'énergie qui circule en nous,
une énergie rendue disponible pour lexplo-
ration intérieure, la résolution autonome
de nos difficultés et louverture & d'autres
dimensions.

Des effets favorisant la croissance
personnelle

Larespiration Jagaana agit, selon nos besoins
et notre sensibilité, sur les différentes dimen-
sions de notre étre.

« Relation av corps Jagaana augmente notre
taux vibratoire, nous relaxe complétement
et améliore la relation avec notre corps.
Laccueil, U'exploration, puis la dissipation
des tensions physigues nous ouvrent a une

sensation de bien-&tre et de plénitude. Mous
percevons mieux nos besoins essentiels de
repos, de nourriture, de contact. Nous nous
sentons unifiés, vivants, vibrants... réconci-
liés avec notre corps.

Régulation des émaotions lagaana favaorise
l'expression et la régulation des eémotions
gui n'ont pas trouvé de résolution dans
notre vie récente ou dans notre histoire.
Elle permet ainsi de fluidifier les proces-
sus emotionnels blogués et d'acceéder au
sens implicite des événements qui nous
confrontent, générant ainsi clarté, apaise-
ment et courage. A plus long terme, ce tra-
vail nourrit une vie affective riche et varige.

Fluidité psychique lagaana invite & poser
notre attention instant aprés instant sur
notre expérience physique, mentale et émo-
tionnelle et & laccueillir pleinement avec
bienveillance. Agissant comme une ancre,
la respiration nous préserve de nous laisser
déborder par les émotions ou les réminis-
CeENnces, ouvre notre esprit & une compré-
hension clairvoyante et compassionnelle
de notre vécu et stimule notre créativité.

Chemin d'éveil spiritvel Que nous soyons ou
non sur un chemin spiritvel, il est fréquent
gue Jagaana nous offre de nous connecter
g des dimensions subtiles de notre &tre ou
& une forme de transcendance. Chacun est
invité & s'ouvrir a cette expérience dans le
respect de sa sensibilité.

Déroulement d'une séance

Une séance dure environ 90 minutes. Un pre-
mier temps est consacré a8 un entretien d’ins-
piration humaniste permettant la rencontre,
l'écoute et lidentification d'vn théme ou d'un
besoin. Cet entretien accroit la conscience de
50i. Il est suivi de la respiration en elle-méme.
Allongé avec une couverture, soutenu par la
musigue, le respirant porte son attention sur
5a respiration. Celle-ci est ample et connec-
tée (sans pause), mobilisant toutes les res-
sources disponibles. Lénergie circule de
plus en plus librement et active les proces-
sus decrits plus haut. Le thérapeute accom-
pagne discrétement Le travail de sa présence.

Mara 2022 / &1



Un long moment de repos permet dlintégrer
l'expérience et d'en ressentir intensément
les bienfaits. La séance se termine par un
echange de cloture.

Pratiquer en groupe 7

La respiration lagaana est un outil de déve-
loppement personnel complet. En séance
individuelle, elle s'inscrit dans une démarche
therapeutique. Pratiquée en groupe, Jagaa-
na correspond davantage a une méditation
active etoffrealorsunespace derégulation et

d'ouverture qui favorise Léquilibre personnel.

Pont entre le conscient et linconscient, la
respiration lagaana invite & la découverte de
soi et de la vie avec un regard neuf. A travers
le corps, elle équilibre et aligne, permet de se
sentir aimé et aimant. Décrire une pratigue
est un bien pauvre substitut & Uexpérience...
Venez 'essayer!
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