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Introduction... le Yogi

La pratique respiratoire suivante dstcharpente de bassur laquelle on pourra ensuite appliquer
des versions plus complexes et plus spécifiqds...

TECHNIQUE DE BASE POUR UNE RESPIRATION CORRECTE

Contre-indications: pas pour les enfants

Graves problémes cardiaques ou pulmonaires

Réserves hyper- et hypotendus : faire tres attention

Ne pas forcer trop rapidement ou irrégulierement

Interrompre si trop pénible ou si I'on se sent mal

- | Note: chez les débutants, de légers essoufflement ou maux de
. sontfréquents durant les exercices, mais sans gravite.

QOies en vol

Si les circonstances le permettent, pratiqguez en pleioaidans une piece bien aéréétu
Iégerement afin que la peau puisse aussi respirer librement
A jeun et assis, colonne vertébrale bien droite, dans un endroit tranquille

téte

Profonde expiration. Sert adégagerespounonsdes résidus d€O,.

Inspirer par le nez unecertainequantitédair. D'abord dans leavité abdominale puidans legarties
moyennest supérieureduthorax.

Retenir le souffle pendant quelques instantdin que Q et Pranapuissentpénétrerdansles tissus.

Ne pasforcer etétrele plus naturel possible.

Expirer par ne nez lentement. Vided'aborda partiehautepuismoyenne, enfitbasse, des poumons

Si l'on veut se rendre liiecompte de ce mécanisme (et le modifier si nécessaine)
appuierdamain D sur I'abdomen (nombril) et llaain G sur lazonesternale.

Lors de l'inspir, c'est la main D qui se soulévera en premier, sous la pression des
muscles, puis 1&. Lorsdel'expir, cesera le contraire.

Il est important que tout le cycle respiratoire soit accompli en harmonie

En placant une bougie allumée a quelques centimétres de votre visage, la flamme ne
devra pas vaciller violemment si vous respirez correctement

Lorsque I'on connaitra bien la technique, on adoptera un rythme

Il est conseillé aux débutants de ne pas retenir leur souffiéveau 1)
Commencer avec 10 cycles et arriver graduellememt gnaximum de 15 mn / jour

inspir rétention expir
Niveau 1 2 0 2
Niveau 2 2 2 2
Niveau 3 2 4 2
Niveau 4 2 6 4
Niveau 5 2 8 4
L'éléve en bonne santé ... pourra ensuite prolgP?negrg;olgrseZiit\:glrgFent les temps du nivea

La pensée devra étre concentrée sur la respiration, sans forcer

On essaiera de s'identifier a elle jusqu'a visualiser le Prana qui pénétre et se répand dans l'orga

nisme.

39Voir page suivante « La respiration profonde chéaex Yogis »

" Voir Les rythmes (rétentions) Rythme "1-4-2" - Les paradoxes de la respiration (pdf) : A propos de l'oxygéne

A propos de "souffle"... : La rétention du souffle-Kumbhaka, Exercices avec la rétention du souffle Antara Kumbaka. ..
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LA RESPIRATION PROFONDE CHERE AUX YOGIS *

Aprés avoir bien respiré durant quelgues minutes, on praf@wecharge des accus-nerveux

qui consiste étardssis en tailleur a joindre les mains et les pieds, doigts contre doidestéte
exposée face au nord.

On procéde alors a de le meilleur moyen pouemmagasiner en nous
I'énergie vitale « souffle de vie ».

- profondes et lentes inhalations, puis - Elle permet une ample oxygénatiomu sang

- retenue du souffle, suivie de et des humeurs.

- I'exhalation. - Elle participe activement a I'élimination

. des exsudats, déchets et toxines retenus da
A rythmer sur les battements du coeur : | torrent circulatoire.

La respiration profonde apparait comme étant

ns le

I nspir Retenue  Expir Pour certains occultistes, Prana signifie

2 6 4 « énergie absolue ». C'est par la respiration

3 9 6 profonde yogique (Pranayama) que l'on inspire

4 12 8 le plus de Pran¥.

5 20 15 Il importe donc deratiquer chaque jour, de

et la suite... préférence le matin dés le leverdes exercices
de Pranayama afin de se bien porter.

On ne peut pas améliorer la santé sans ameéliorer en méme temps la respiratitfair, tout
particulierement le Prana, c'est le principe méme de laViee faut pas I'oublier.
On doit respirer avec amour et reconnaissance l'air qui emplit les poumons en imaginant gue c'est

la vie qui pénétre en eux.
« L'étre respire pour entretenir la vie en lui ; mais la respiration est aussi un impc
processus de purification tant physiqgue que psychique », disait a ses disciples le Maitre
qui poursuivait ainsk le double nettoyage est ininterrompu, et il fonctionne d'autant miet
est accompli d'une maniére consciente Seule la respiration profonde répond a ce desider:

Procéder ensuite a la posture dite « le mort » en terme « yogaSh@vasana), et qui n'e
autre que la relaxation qui veut que tout le corps qui repose sur le plan horizontal soit enti
détendu.

La parfaite relaxation consiste a faire le vide dans la pensée, la chose la plus difficile a ré:
Ne penser a rien en notre époque d'imbroglios physiques, n'est-ce pas une difficulté maje
Au début procéder de la maniere suivante

se concentrer soit sur une personne gue I'on chérit, soit sur un objet, une couleur ou une f
En fixant tel objet ou fleur, on parvient a chasser les pensées confuses qui cohabitent.

De la sorte, et au fur et & mesure, on parvient a fixer la pensée sur la plus haute man
« La lumiere ».

La relaxation ainsi réalisépermet aux centres nerveux et aux plexus une recharge comple
qui apporte a l'individu des forces nerveuses nouvelles indispensables a I'équilibre généra
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33 F. sanfilippoVivez sainement | 1967
" Voir Les rythmes dans « RESPIRATION et rétentions »
3 Voir Les 4 éléments


http://yantra.eklablog.com/respiration-et-retentions-p1256340#rythmes
http://yantra.eklablog.com/les-4-elements-a118006736
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	Respir yogique complète profonde - 1 page de 2aa Un pont vers l'Univers.pdf



