wnentration G le Seuttie

Introduction... le quotidien et le spirituel

LE NEZ : VOTRE TOUR DE CONTROLE

Il est préférable de respirer —d’inspirer et d'e&pt par le nez qui est comme la tour de contréléad
respiration,le premier filtre avant les poumonsles poils a lintérieur de nos narines, ainsi que
le mucus sont la pour arréter les particules de poussiéres

Une fois filtré, Iair vientse réchauffer et s’humidifier dans les fosse nasalesjnforme la zone
olfactive par ses effluves, puis part dans les ppsa unéempérature voisine de celle du corps

EXERCICES DE HUMAGE
lIs font partie du Yoga. Avec ewxqtre nez se débouche obligatoiremerit

Comme un lapin !*

Fermer la bouche et a chaque inspiration écaderdanes.
Relacher a 'expiration.

S’exercer plusieurs fois de suite, rapidement.

La respiration alternée

Son but est d’équilibrer I'air passant par les 2ines.

Pour les Indiens, cet exercice consiste a équitibémergie, le
« Prana », qui réside en chacun de nous et noles ael
I'Univers.

Ne pratiquez pas cet exercice apres un repas :
attendez au moins Y2 heure

Au bureau, a table, a I'établi, en voiture...

Posez le coude D devant vous.

Vous pouvez porter le bout de lindex (et/ou du io&da la
racine du nez, entre les yeux, ou replier indemétlius sur le
bout du nez, a votre convenance.
Baissez les paupiéres et bloquez la narine Ddeldu bout du
pouce.

Laissez-vous inspirer, amplement et calmementlgpaarine GSuivez mentalement le sens du souffle
qui descend du coté G de la colonne vertébrale

En fin d'inspiration, bloquez également la narinex@c le bout du médius (ou de I'annulaire).
Maintenez un moment en volisnage mentale du souffle en attente au bas delianne vertébrale
Libérez alors la narine D, en écartant le poucejrex lentement et a fond, par la narineSdivez
mentalement le sens du souffle qui monte dansdleta colonne vertébrale, pour aller s'épanouirjen
complete et joyeuse exubérance sous la coupoleade,cvolte étoilée de votre microcosme
Aprés un petit temps d'arrét générateur, laisses-vimspirer par la méme narine D. Suiyez
mentalemenle sens du souffle qui descend du cété D de lannel@ertébrale

En fin d'inspiration, bloguez la narine D a l'adlebout du pouce durant un petit moment.
Libérez alors la narine G en dégageant le médiagptez lentement et a fond par la narine G. Sujve
mentalemente sens du souffle qui monte dans l'axe de la c&orertébrale, pour s'exhaler en un
bouqguet de 100 000 étoiles dans le ciel de votwatahe
Livrez-vous ainsi a une dizaine de respirationsraéies, lentes et profond€du'en vous se perpétue
I'équilibre des sublimes polarités complémentaipesents glorieux de l'univers en expansion !

1 Voir les respiration8hastrika

2 Nous y reviendrons plus loin. Voir dacette section « Pour I'entrainemenalternée » (§ Les exercices spirituels).
SectionVous prendrez bien un "bol d’air" % Respiration polarisée-alternée » (le corps physique et "subtil" a la fois) —
« La respiration Bhastrikde-soufflet alterné » - «La respiration alternée + compléments> - « La respiration "en angle" »
- « La grande rétention - » - « Viloma-Anuloma-Pratiloma Pranayanfeuloma, Pratiloma ». SectiorPranayama et
exercices complets« Pratiquer le Pranayania respiration luni-solaire » - «Sukkha P(rvak Nadi Shodhana»...



