L'IMPORTANCE DE LA RESPIRATION
& LA RESPIRATION YOGIQUE

Il est trés important de soutenir un style de vie équilibré. Afin de développer notre vigueur et
maintenir nos biens-étre physique, mental et émotionnel, une attention particuliére est a apporter
aux 4 sources d'énergies : nourriture, sommeil, méditation et respiration.

LA NOURRITURE :

Avez vous remarqué comment vous vous sentez aprés un gros repas comparé a un repas léger ou
une salade ? Vous vous sentez lourd et endormi a I’opposé de 1éger et énergétique. En donnant un
peu plus d’attention a notre fagon de manger, on peut augmenter I'énergie dans notre systéme et
avoir ainsi de meilleures attention et concentration lors de nos examens.

Cela inclut le fait de manger plus de fruits, de 1égumes et de graines complétes, ainsi que d'éviter de
consommer pendant la période d'examen, des aliments qui agitent le mental tels que le sucre blanc,
les aliments raffinés (pain blanc...), oignions, ail, alcool, café ou tout autre excitant.

LE SOMMEIL :

Comment vous sentez vous si vous n’avez pas eu une bonne nuit de sommeil ? Le jour qui suit,
vous vous sentez peut étre irritable, de mauvaise humeur.

De méme, si vous dormez trop, un jour de week-end par exemple, vous pourrez vous sentir aussi de
mauvaise humeur, mou, sans enthousiasme et dynamisme. Nous avons besoin d’un équilibre adapté
entre repos et activité. Il est trés important de pouvoir se reposer suffisamment pour étre efficace
durant la journée, et pour étre plus résistant au stress.

LA MEDITATION ou UN ETAT POSITIF DES PENSEES :

Une autre source d’énergie a laquelle on ne pense pas, est la méditation. Avez-vous remarqué que
lorsque 1’esprit est rempli de pensées négatives, telles que les soucis ou la peur, on se sent vidé et
épuisé - I’énergie vitale appelée « prana » baisse. Quand I’esprit est plus positif, rempli de pensées
d’amour, d’enthousiasme et de joie, le prana remonte et nous ressentons plus d’énergie.

Les pensées négatives nous vident. Par exemple, si vous vous plaigniez ou si vous bavardiez de
maniére négative pendant une heure ou plus, vous ressentiriez a quel point vous étes vidés.

Dans la méditation, I’esprit est régénéré et clair. Les émotions négatives sont balayées. Le repos
dans la méditation est plus profond que pendant le sommeil et permet au corps de se débarrasser du
stress et le revitalise. La méditation donne de 1’énergie au corps et a I’esprit, le prana augmente.

Pour en savoir plus et expérimenter les bienfaits de la Méditation ou de la Pleine Conscience,
veuillez consulter la fiche technique « Les 4 regles d'Or de la Méditation ».
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LA RESPIRATION :

Quel est le premier acte de notre vie ? Nous inspirons.
Quel est le dernier acte de notre vie ? Nous expirons.

Le souffle est synonyme de Vie. Sans souftle, pas de vie. Entre ces deux extrémes se décline les
multiples pouvoirs de la respiration : trouver la quiétude, pulvériser ses blocages, retrouver
I'équilibre, accroitre sa concentration, gérer ses émotions négatives et son stress, recharger ses
batteries en accumulant du Prana — I'énergie vitale, etc.

Le souffle est notre principale source d'énergie vitale, ou aussi appelé Prana.

Notre réserve de Prana est directement liée a la lumiere solaire. Ce sont les atomes de l'atmosphere
terrestre qui emmagasinent I'énergie solaire. Le Prana est donc cette énergie vitale qui est reliée a la
respiration et au corps. Il se manifeste sur les plans physique, mental et cosmique. Sur le plan
physique, apres assimilation de ce Prana par les canaux énergétiques des poumons, cette énergie
vitale est transportée dans toutes les parties du corps. Quand le Prana est ¢levé, vous vous sentez
bien, créatif, lucide, enthousiasme, dynamique. Si vous manquez de Prana, vous manquez d'énergie,
le fonctionnement de la mémoire est au ralenti. Si vous étes alors fatigué, dans le doute, anxieux ou
dépressif, vous avez besoin d'¢lever votre Prana, votre énergie.

Le role du Souffle et de 1a Respiration :

Il est trés important de comprendre que le Prana contrdle toutes les sensations que regoivent nos
sens et la maniere dont nous interprétons ces impressions. Lorsque nous sommes emplis de Prana,
notre esprit est vif, nous sommes efficaces et créatifs, notre niveau de conscience s'éleve. Les
émotions sont mieux gérées, assimilées, permettant une perception plus claire des évenements. La
mémoire fonctionne normalement et restitue rapidement le savoir accumulé. Sur le plan physique, il
permet d'améliorer la digestion. Il entretient la forme physique et le systeme de coordination, il
renforce le systtme immunitaire et aide a I'¢limination des toxines. Volonté et persistance dans
l'effort sont évidemment liés a un bon apport de Prana.

L'inspire énergétise, I'expire apaise :

Nous respirons tous 24 heures sur 24, alors pourquoi certains d'entre nous ne sommes pas en
meilleure forme ? Parce que nous n'utlisons que 30% de notre capacité pulmonaire,
réduisant par la-méme le potentiel de notre santé¢ mentale et physique.

Savoir utiliser le souffle en toute conscience et en toutes circonstances est un moyen simple
d'augmenter notre niveau d'énergie et notre vitalité. Et nous nous privons de 70% de ce
potentiel !!

Le souffle est le lien entre le corps physique et mental. Nous avons tous fait 1'expérience
d'une modification dans le rythme de notre respiration lorsque notre humeur change, nos
émotions changent ou que nous vivons du stress. Au rythme court et entrecoupé de la peur et
de l'anxiété se substitue le souffle long et tranquille de I'état de relaxation. Certaines pensées
vont et viennes sans que nous en soyons conscients, créant en nous une multitude
d'émotions.

Prendre conscience de ces changements dans le rythme de notre respiration et utiliser le

souffle, nous permet de déconnecter 'activité stressante du mental du physique et de réduire
considérablement les schémas de stress utilisés par le corps.
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Comment augmenter notre énergie, élever notre Prana ?

Avant d'apprendre quelques exercices de respiration, il est important de se familiariser avec les trois
principes qui interviennent lors de la respiration :

* L'inspire : tandis que vous poumons prennent l'air, I'oxygeéne passe dans votre corps et lui
fournit le Prana qui par la suite se diffusera dans tout notre systéme physique et mental. Bien
inspirer permet de déployer notre capacité¢ a prendre plus d'énergie vitale. Les médecins
nous disent que la plupart des individus respirent seulement a 30% de leur capacité
respiratoire.

* L'expire : le flux d'air dans vos poumons vers l'extérieur expulse de votre corps des rejets
gazeux tel le dioxyde de carbone mais également les toxines liées a toutes les charges
émotionnelles vécues. Bien expire permet d'éliminer également les impuretés du mental.
Alors si vous expirez seulement superficiellement, environ 30 a 40% de votre capacité, les
toxines s'accumuleront dans votre corps et auront potentiellement un effet négatif sur vos
capacités mentales. L'expire aide ¢galement votre esprit et votre corps a rééquilibrer votre
systeme et aborder avec plus d'énergie les changements.

* La rétention : mal comprise, la rétention (absence d'inspire et d'expire) est facteur essentiel
pour augmenter l'expulsion des toxines du corps, des poumons, et permettre aux systémes
corporel et mental de mieux se détendre, augmentant ainsi leur résistance et leur
performance.

« IMPORTANT : en temps normal, il est impératif de respirer avec le nez, et surtout pas avec
la bouche.

Exercice pratique :
La respiration Yogique (Compléte)

Compréhension du mécanisme respiratoire :

Avant de commencer l'exercice, voici une explication de ce qui arrive lorsque vous respirez.
Le diaphragme (région ventre/abdominal) est un grand muscle, le plus grand dans le corps. Il sépare
la cage thoracique et conduit la respiration.

Quand vous inspirez, le diaphragme s’aplatit de facon a ce que les poumons puissent se remplir
pleinement en exercant une pression sur les organes abdominaux, ce qui naturellement pousse vers
I’extérieur la paroi abdominal, et I’abdomen augmente, se gonfle. Quand vous expirez la pression se
relache et I’abdomen rentre.

Beaucoup de gens ne sont pas en mesure de prendre une profonde respiration. Pour certains le
ventre ne bouge pas et ils respirent surtout avec la poitrine. Pour d’autres au contraire, ils respirent
avec I’abdomen et il y a peu de mouvement de la cage thoracique. Cela signifie qu’il y a des
tensions quelque part dans le corps et vous devez vous habituer a prendre une grande respiration,
qui permet a I’abdomen, la cage thoracique et la poitrine/les clavicules de s’ouvrir pleinement.

Le fondement de toute respiration Yogique est appelé « respiration compléte yogique ». Une
respiration compléte yogique est profonde, lisse et lente.

Il y a trois parties pour la respiration yogique :
1- repiration abdominale

2- respiration thoracique

3- respiration claviculaire et poitrine.
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Exercice pratique respiratoire : La respiration Yogique

Etapes préparatoires :

Vous pouvez faire cet exercice assis confortablement sur une chaise, ou de préférence allongé sur le
dos au sol ou sur un lit, les bras le long du corps et les jambes cote a cote.

lere étape - Respiration Abdominale :

C’est la partie qui apporte le plus de respiration.

Il ne doit pas y avoir de tension, le corps doit étre détendu, inspirez/expirez lentement, permettez a
I’abdomen de se gonfler a I’inspire et se dégonfler a I’expire. La cage thoracique et la poitrine ne
bougent pas dans la respiration abdominale, elles restent au repos.

Faites en sorte qu’il n’y ait pas d’effort dans la respiration abdominale. Laissez simplement la
respiration venir et partir sans manipulez les muscles. Restez relaxé.

La respiration abdominale aide a développer la partie basse des poumons, la partie la plus
volumineuse.

2eéme étape — Respiration thoracique ou respiration intercostale :

Mettez vos mains a la base des cotes, les pouces en arriere, les coudes sur le c6té. Vous pouvez
ainsi sentir le mouvement de la cage thoracique, gardez I’abdomen et la poitrine passive, au repos,
maintenant inspirez et expirez. La cage thoracique se dilate, prend de I'expansion, devant, sur les
cotés et derriere quand vous inspirez et se rétracte quand vous expirez.

Reproduisez cette respiration plusieurs fois, et détendez vous a chaque expiration.

3éme étape —Respiration claviculaire

Abdomen et la cage thoracique sont passifs alors que la partie haute de la poitrine et la région
claviculaire se gonflent et se dégonflent.

Pratique de la respiration Yogique (compléte) :

Placez une main au dessus de la poitrine, région claviculaire, et une main au niveau de la cage
thoracique et de I’abdomen (pousse au niveau du plexus solaire, du sternum, et le petit doigt au
niveau du nombril).

Maintenant, nous allons respirer complétement, en faisant respirer les 3 parties respiratoires une a
une, de facon compléte.

Inspiration :

1- Inspirez, gonfler d’abord 1’abdomen.

2- puis, la cage thoracique se dilate, en remontant le souffle vers la poitrine,

3- Puis finalement laissez la partie haute de la poitrine se gonfler jusqu'aux clavicules.

Puis expirer dans le méme ordre.
Expiration :
1 - Abdomen

2 - cage thoracique
3 — poitrine/clavicules
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Apres avoir pratiqué 'expiration dans cet ordre, expirer d’abord par la poitrine/clavicules, qui est
plus naturelle.

1 — poitrine/clavicules
2 - cage thoracique
3 - abdomen

Un fois que vous avez expérimenté ces deux types d'expiration, adopter celle qui vous parait le plus
confortable pour vous.

Apres un certain temps de pratique, cela deviendra une seconde nature chaque fois que vous
voudrez prendre une grande et profonde respiration.

La respiration Yogique, respiration compléte doit se faire lentement, en douceur, comme une vague
qui se déplace dans le corps.

Bénéfices de la respiration Yogique (compléte) :

» Développe et coordonne tous les niveaux possibles de la respiration,

» permet de corriger des habitudes respiratoires préjudiciables ou superficielles,

améliore le contrdle respiratoire et la qualité de la respiration,

développe 'ouverture alvéolaire et aussi la surface pulmonaire pour 1'échange gazeux,

dynamise la circulation du Prana afin de favoriser un sommeil paisible et profond

permet de développer une attitude de détente profonde associée a une activité dynamique et
sereine.

YOGA NIDRA : améliorer sa qualité de sommeil

Une fois le travail sur la respiration yoguique réalisé, il est important de prendre un temps de
détente/relaxation. Le Yoga Nidra proposé ici, vous permettra de détendre chaque partie du corps
indépendemment.

Processus : en prenant conscience de la partie du corps concernée, prendre une inspiration avec la
respiration yoguique, retenir le souffle puis contracter les muscles de la partie du corps pendant
quelques secondes, puis expirer par la bouche avec le son haaaaaa en détendant les muscles de la
partie du corps concernée. Répéter cette respiration/contraction deux fois consécutives avant de
passer a une autre partie du corps :

* pied droit

* jambe droite

* pied gauche

 jambe gauche

» abdomen/fessier

* poitrine

* main droite

* bras droit

* main gauche

* bras gauche

* visage (faire une grimasse)
* tout le corps (en expirant laisser sortir le son HA puissament du bas du ventre)

Prendre 5 a 10 minutes de détente profonde
Terminer en se tournant sur le coté droit (30s a 1 minute) avant de se réasseoir et rouvrir les yeux.
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