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    Avant-propos


    

      


    


    

      Le yoga s’est avéré bénéfique pour la santé depuis des siècles. La yoga-thérapie est une application spécifique aux problèmes de santé.


      Si la yoga-thérapie est du yoga à 100 % dans son esprit et dans sa modalité, elle est évolutive et s’est enrichie de toutes les avancées et découvertes de la science et de la psychologie les plus récentes. Si bien que vous trouverez dans nos ouvrages de yoga-thérapie de nombreux protocoles reposant sur notre expérience et inspirés des différentes méthodes de psychothérapie adaptées au yoga pour vous aider à réaliser des séances individuelles.


      La yoga-thérapie considère que le yoga ne peut pas être dissocié d’une éthique et d’une hygiène de vie, c’est pourquoi de nombreux conseils nutritionnels ou de gestion de ses rythmes sont donnés dans la dernière partie de l’ouvrage.


      Tous les protocoles sont expliqués pour que vous puissiez les utiliser par vous-même. Cependant, certains demandent une relative maîtrise et nous ne pouvons que vous conseiller de vous adresser à un spécialiste appliquant la méthode qui pourra vous guider dans la prise en charge de votre trouble respiratoire et par le recours aux échelles d’évaluation des cognitions positives.


    


  









  


    Introduction


    

      


    


    

      Les troubles de la respiration concernent de plus en plus de personnes. Il n’y a pas aujourd’hui une classe d’école en France où un ou deux élèves n’ont dans leur cartable un flacon de Ventoline. Plus de 10 % des enfants souffrent d’asthme, la maladie chronique la plus fréquente dans l’enfance. Mais les troubles respiratoires touchent également les adultes. Non seulement l’asthme est répandu, mais aussi les broncho-pneumopathies chroniques obstructives (BPCO) qui sont en constante augmentation. Cinq millions de Français en souffrent, et un million de BPCO avec emphysème. Pour compléter ce tableau alarmant, les décès par maladies respiratoires sont en passe de devenir la troisième cause de mortalité. Devant cette situation, en attendant que les pouvoirs publics agissent pour réduire la pollution de l’air, des sols et de l’alimentation, chacun d’entre nous doit pouvoir réagir pour éviter la survenue de ces troubles.


      

        Prévention et prise en charge


        Quelles que soient les causes, le yoga et la yoga-thérapie préconisent un art de vivre et des solutions qui répondent parfaitement à la prévention et à la prise en charge de ces maladies.


        Une maladie respiratoire ne se vit pas comme d’autres maladies chroniques. Ces troubles, qui évoluent par crise, comme l’asthme, ou de manière plus régulière, comme la bronchite, nous impliquent corps et âme.


        Manquer d’air, c’est-à-dire s’essouffler lorsqu’on cherche son air et qu’on a l’impression que l’on va étouffer, est particulièrement angoissant. On dit « anxiogène ». Les répercussions sur la vie courante ne tardent pas à se manifester. L’inquiétude de l’évolution de la maladie, la peur de la prochaine crise ou des surinfections, la dépendance aux médicaments, la diminution des possibilités physiques, voire les répercussions sur la qualité du sommeil dues à la toux ou aux crises, affectent la qualité de vie.


        Tout cela doit inciter à faire quelque chose pour soi en complément des traitements conventionnels.


      


      

      

        Mieux respirer


        C’est le but de cet ouvrage : vous aider à appliquer une méthode qui fait ses preuves tous les jours en aidant des millions de personnes à mieux vivre avec leurs troubles.


        Bien sûr, il faut d’abord en parler au médecin et aux soignants qui s’occupent de vous. Il est important que la yoga-thérapie soit intégrée à l’ensemble du parcours de soins et que vous puissiez bénéficier des conseils de toute une équipe.


        L’approche en yoga-thérapie est globale. Que vous souffriez d’asthme, de BPCO ou d’un autre trouble respiratoire comme les troubles somatoformes, les réponses de la yoga-thérapie sont les mêmes. Elles sont adaptées, progressives et efficaces.


        Dans la première partie, nous vous accompagnerons dans la mise en place d’exercices qui vous permettront de mieux respirer et, dans la mesure du possible, d’agir sur les causes connues des troubles. Dans la seconde, nous aborderons l’état d’esprit et les incidences ou les causes psychologiques des troubles. Vous pourrez ainsi construire un programme personnalisé pour retrouver la sérénité d’une respiration plus apaisée.


        

          Témoignage : l’asthme chronique de Franck


          Franck a toujours été asthmatique. Les premières manifestations furent des bronchiolites du nouveau-né. Enfant, n’ayant pas le droit de faire du sport comme les autres, Franck vécut assez mal le fait de se sentir souvent mis à l’écart à cause de sa maladie. Cela ne l’empêcha pas de poursuivre des études d’ingénieur, mais entrecoupées de crises qu’il maîtrisait avec les médicaments.


          Découverte du yoga


          Un jour Franck lut un ouvrage qui vantait les bénéfices du yoga pour la santé ; un entrefilet sur les bienfaits que l’on pouvait en attendre dans l’asthme avait retenu son attention. C’est ainsi qu’il commença à pratiquer. Entre salutation au soleil, pratique des pranayamas (respirations), des postures mais aussi des « nettoyages » (kryas), Franck changea sa manière de vivre. Il supprima les aliments auxquels il comprit qu’il pouvait être intolérant. Après quelques semaines, les résultats ne se firent pas attendre.


          Une vie changée


          En tant qu’ingénieur, Franck voulut mesurer les paramètres de cette évolution positive. Il suivit régulièrement sa capacité respiratoire avec un petit appareil appelé Pick Flow qui dose le débit expiratoire. Les résultats furent éloquents. Les crises diminuaient en intensité et en fréquence. Le spectre des crises d’asthme s’éloignait. Sa respiration devenait plus ample et plus profonde et avec elle le sentiment d’être libéré. Certes, il n’était pas guéri, mais l’amélioration était spectaculaire. Elle lui permit de reprendre une vie normale.


          Les études qui confirment aujourd’hui l’intérêt de la pratique du yoga dans l’asthme et les maladies respiratoires n’étaient pas encore disponibles. Toutefois, Franck, après avoir patiemment observé les effets des différents exercices sur lui-même, mit au point son programme et en fit bénéficier l’Institut de yoga-thérapie en venant nous présenter son expérience. Nous nous en inspirons largement dans cet ouvrage et nous l’en remercions.


        


        

          Témoignage : Mme Noël


          Comme tous les jours, dans mon cabinet de consultation, j’accueille ce matin-là une nouvelle patiente. « Je ne crois pas que nous nous connaissons, c’est la première fois que vous venez ! », dis-je en guise d’introduction. Mme Noël me répond : « Certes, vous ne me connaissez pas, mais moi je vous connais bien. Tous les jours je vous vois dans mon salon depuis maintenant plusieurs mois… » Étonnement de ma part… Elle enchaîne : « Oui, je viens vous voir, car je voudrais un conseil, mais depuis maintenant quatre mois, j’utilise vos vidéos pour la pratique du yoga » (nous étions encore à une époque où les vidéos avaient cours et où Internet n’était pas de mise).


          Une amélioration spectaculaire


          Elle poursuit : « J’ai une atteinte respiratoire sévère depuis longtemps. Je fume et je n’arrive pas à m’en défaire. Mon pneumologue est catastrophé, mais là, il n’en revient pas. Les résultats de mes examens se sont améliorés de manière tout à fait incompréhensible et spectaculaire. Or le seul changement qui est intervenu depuis l’été (nous étions au mois de décembre), c’est le fait que je me sois mise sérieusement au yoga grâce à vos vidéos. Mon médecin est d’accord avec moi, c’est la raison de l’amélioration, il n’y a rien d’autre qui puisse l’expliquer, je fume toujours autant et c’est d’ailleurs pourquoi je viens vous consulter aujourd’hui, c’est pour que vous m’aidiez à arrêter ! De plus, ajoute Mme Noël non sans fierté, je dois vous dire que dans le même temps, j’ai eu un contrôle de ma densité osseuse qui s’est également améliorée ! Mon rhumatologue n’en revient pas ! »


          Je constatais ce qu’elle disait à la vue de ses bilans. Sa pratique du yoga régulière et intensive avait eu raison des maux dont elle souffrait depuis plusieurs dizaines d’années. Il n’y avait rien de magique, ni rien d’étonnant, car ce qu’avait fait Mme Noël pour améliorer sa broncho-pneumopathie chronique évolutive s’explique parfaitement.


          Des bénéfices prouvés


          Comme pour l’asthme, des études ont confirmé les bénéfices d’une pratique régulière de yoga de vingt minutes par jour ou trois heures par semaine. Il n’est pas toujours nécessaire d’avoir une pratique aussi intense que celle de Mme Noël ! Lorsque je lui demandai ce qu’elle avait fait depuis quatre mois pour obtenir ce résultat, elle me dit d’un air tout naturel qu’elle pratiquait trois heures de yoga quotidiennement ! Je compris tout.


          Je précise que, contrairement à mon habitude pour les ouvrages de la collection yoga-thérapie, le nom de Mme Noël est véritablement le sien et c’est avec son autorisation que je l’utilise. Elle ajouta ce jour-là : « Vous savez, vous pouvez me citer si cela peut aider les autres ! Alors, embarquons tous ensemble, pour prendre le chemin qui nous conduit vers cette amélioration en voyant en pratique comment faire. »
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  Le yoga : comprendre et agir









  


  Reprendre confiance dans sa respiration


  

    


  


  

    Les troubles de la respiration se caractérisent par la sensation de manquer d’air, d’étouffer et par une diminution des possibilités de l’appareil ventilatoire.


    Ces manifestations pénibles perturbent les systèmes de régulation de la respiration qui devient anxiogène. Les capacités à respirer profondément et lentement sont totalement désynchronisées.


    Il s’agit, avec les techniques respiratoires et les postures de yoga, de reprendre confiance dans sa respiration, de l’apprivoiser et d’en faire une alliée alors que, probablement depuis des années, elle vous échappe et vous la vivez comme une épreuve douloureuse.


    

      Respirer, des fonctions multiples


      Avant tout, la respiration favorise les échanges gazeux entre le sang – à l’intérieur du corps – et l’air par le biais des poumons. C’est ce qu’on appelle la ventilation. Pour que ces échanges s’effectuent, il faut ventiler les poumons en les déployant et en les comprimant à la manière d’un soufflet de forge.


      Les poumons sont élastiques à l’état normal. C’est grâce aux structures voisines sur lesquelles ils sont accolés qu’ils se maintiennent déployés. Ces structures sont le diaphragme vers le bas et la cage thoracique en haut et sur les côtés.


      

        
◗ Rôle du diaphragme


        Dans la partie basse, le diaphragme fonctionne comme une ventouse. Ce muscle puissant et large se contracte à l’inspiration en s’abaissant puis se relâche à l’expiration et remonte. Son amplitude, c’est-à-dire son oscillation entre sa position la plus haute et sa position la plus basse, peut aller jusqu’à six centimètres. C’est dire son importance dans la ventilation.


      


      


        
◗ La cage thoracique


        Elle est formée des côtes qui s’articulent en arrière sur les douze vertèbres dorsales (ou thoraciques) et se rejoignent en avant au niveau du sternum, du moins pour les dix premières. La cage thoracique élargit son diamètre à l’inspiration et le réduit à l’expiration, si bien que le diamètre des côtes déployées s’élargit et permet l’expansion des poumons. Le point d’attache fixe de cet ensemble est la colonne vertébrale thoracique. Vous comprenez l’intérêt d’être bien redressé et non replié sur soi.


        Si le diaphragme est en lui-même un muscle très puissant, les côtes ont besoin d’autres muscles pour bouger, autant à l’inspiration qu’à l’expiration. Les clavicules n’interviennent que très peu et sont mobilisées par d’autres muscles, les sterno-cléido-mastoïdiens. Même s’ils ont un rôle minime, ces muscles représentent une petite réserve d’inspiration qui peut être d’un grand secours dans certaines circonstances.


      


      

        
◗ La respiration normale


        La commande qui lance l’inspiration débute par un abaissement du diaphragme et se poursuit par l’ouverture des côtes. Cet abaissement se traduit par une pression sur les organes abdominaux qui va faire « gonfler le ventre ». C’est ce que l’on perçoit lorsqu’on observe sa respiration.


        L’écartement des côtes se traduit par l’augmentation du volume thoracique. On ne sent pas l’étirement des clavicules, mais elles sont bien mobilisées dans l’exercice quand on lève les bras. On distingue ainsi les trois étapes respiratoires (ici) que la position du corps – accroupie, redressée, bras écartés ou bras levés – va orienter naturellement, sans qu’on y pense.


      


    


    

    

      Votre pratique maintenant


      La première étape, c’est une respiration complète. Pour cela, il existe un enchaînement de postures que l’on appelle le mouvement de liaison. Il aide à coordonner et à synchroniser les mouvements et la respiration, de manière presque automatique, sans qu’on y pense. Souvent, lorsqu’on souffre d’un trouble respiratoire, la respiration est une réelle source d’inquiétude, le simple fait d’y prêter attention suffit à se sentir mal, on se demande si on va pouvoir respirer. En pratiquant cet exercice, vous allez enclencher une respiration qui va mobiliser automatiquement les trois niveaux du corps, que l’on va dissocier de manière artificielle afin de bien les ressentir.


      

        

          Les trois sens du mouvement de liaison


          Le premier correspond au fait de lier les trois étages de la respiration et de lier la respiration au mouvement. En effet, l’étymologie du mot yoga est « lier » ou « unir ».


          Le deuxième renvoie à son origine. Ce mouvement appartient à un enchaînement de 16 ou 18 postures. Le « mouvement de liaison » est pratiqué entre chacune d’elles pour bien les enchaîner. L’ensemble prend le nom de « mouvements préliminaires » du yoga de l’énergie. Les exercices qui en sont issus (ici) sont particulièrement adaptés aux troubles respiratoires.


          Le troisième est un sens symbolique. Dans cet exercice, les bras, qui sont d’abord tendus vers le ciel en V puis bien ancrés dans le sol lorsqu’on est accroupi, représentent le lien avec le ciel et la terre.


          Ce mouvement invite à ressentir notre position d’être humain, situé entre terre et ciel, entre matière et spirituel, entre microcosme et macrocosme. Notre position d’humain relie les éléments entre eux, c’est pourquoi cet exercice est appelé « mouvement de liaison ».


          Autre dimension symbolique : la position des bras écartés à l’horizontal est une ouverture aux autres, à l’humanité entière. Les bras s’écartent comme pour « embrasser » et tenir la main des autres êtres humains.


        


      


      


        
◗ Les trois niveaux de la respiration


        Au niveau bas ou abdominal : cela se traduit par le ventre qui se gonfle.


        Au niveau intermédiaire ou moyen : cela correspond à l’écartement des côtes et au gonflement de la poitrine ou gonflement costal.


        Au troisième niveau : c’est l’étage haut qui correspond à l’étirement des clavicules.


        Pour réaliser cet enchaînement des trois niveaux, vous inspirez et commencez par libérer le ventre en vous redressant pour qu’il ne soit pas comprimé. Puis vous écartez les bras, ce qui ouvre la cage thoracique, et enfin vous levez les bras pour libérer les clavicules.


        À l’inverse, pour expirer, vous allez rapprocher les coudes l’un de l’autre en les ramenant vers le ventre. Ce mouvement va abaisser les clavicules et comprimer les côtes en les rapprochant. Puis vous allez enchaîner en vous penchant en avant. La flexion lombaire entraîne une compression du ventre, qui aide à l’expiration en chassant l’air.


        Vous pourrez continuer en vous accroupissant pour « occuper » le moins d’espace possible. En vous repliant sur vous-même vous expulserez l’air tout naturellement.


        En enchaînant ces étapes plusieurs fois, vous allez, je tiens à le souligner, sans que vous y pensiez, faire fonctionner toute la mécanique respiratoire dans un ordre bien précis.


      


      

        
◗ Rééduquer sa respiration


        Cela consiste à coordonner parfaitement sa respiration, le pire étant un fonctionnement anarchique, désorganisé. En vous levant, c’est-à-dire en tendant les jambes et en vous redressant, vous allez à nouveau libérer le ventre. Vous tenez toujours les coudes rapprochés. Puis vous écartez les bras, ce qui libère les côtes, et vous continuez. Cet enchaînement de respiration complète permet une véritable « rééducation ».


        Prenez le temps nécessaire pour bien maîtriser chaque étape. Décomposez-les, puis, lorsque vous les avez bien intégrés séparément, enchaînez-les dans un mouvement souple et fluide. Pensez à faire le mouvement comme une danse harmonieuse, ce sera le garant d’un geste délié, souple et confortable.
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