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Bonne route à chacun sur le chemin de sa vie.
De grands mercis à tous ceux que j’ai déjà croisés sur le mien,
qui m’ont transmis de leur expérience et aussi à ceux
qui prendront le relais.
Avec une mention spéciale pour les juniors familiaux que j’aime
 (dans leur ordre d’arrivée sur notre planète) :
Dorothée, Zélia, Benjamin, Antoine, Raphaël, Louis, Virgile et Louise
[image: ]
Au menu, vous allez découvrir les fondamentaux du Hatha Yoga : comment mettre en place la respiration profonde consciente. Vous vous initierez à la synchronisation du geste sur le souffle. Vous vous entraînerez à privilégier la respiration plutôt que le geste et apprécierez de progresser dans une posture.
1/ Mise en place de la respiration profonde
• Allongez-vous sur le dos, pliez les genoux et séparez les pieds de la largeur du bassin.

• Le menton reste bas, la nuque en détente, les mâchoires et les épaules relaxées.


Si, dans cette position allongée sur le dos, le menton pointe vers le ciel, placez un coussin sous la tête.
• Posez les mains en témoins des différents niveaux de mobilité de la mécanique respiratoire.

• Expérimentez ces différents niveaux en suivant la progression suivante :


1 - Les mains sur le ventre pour la respiration abdominale.
À l’expiration, sous les mains, aplatissez le ventre. On dit aussi « rentrez le ventre » ou bien « avalez le nombril », ou encore « effacez le pli de taille ».
[image: Description à venir]Et quand vient l’inspiration les mains remontent car le ventre se détend. On dit aussi que l’inspire « rebondit en détente », « s’épanouit »…
La respiration abdominale brasse les systèmes vasculaire et digestif.
2 - Les mains sur les basses côtes pour la respiration costale basse.
[image: Description à venir]Sur le temps de l’expiration, les côtes s’abaissent, se ferment et se rapprochent, comme un parachute qui se ferme.
Tandis que, sur le temps de l’inspiration, elles se soulèvent, s’ouvrent et s’éloignent, comme un parachute qui se déploie.
Les basses côtes sont la partie de la cage thoracique où la mobilité et l’amplitude des mouvements respiratoires sont les plus importantes. La respiration costale basse brasse, mobilise le plexus solaire (c’est-à-dire la région stratégique pour apaiser le Système Nerveux Autonome (SNA), détendre les tensions dans le corps et rentrer dans l’état de calme).
 
3 - Les mains sur le haut du buste, les clavicules et le sternum pour la respiration costale haute.
[image: Description à venir]À l’expiration, les clavicules et le sternum descendent comme un ascenseur vers les pieds. La respiration costale haute permet d’utiliser le potentiel de la partie haute des poumons, logée sous les muscles trapèzes des épaules et souvent négligée. Elle permet aussi de mobiliser tout le carrefour articulaire des clavicules, omoplates, cervicales et base du crâne pour en faciliter la vascularisation, l’innervation.
4 - Une main sur le ventre, l’autre sur le sternum prenez le « Petit Train du souffle » qui relie les 3 niveaux respiratoires. Il utilise l’ensemble des structures anatomiques pour déployer le potentiel respiratoire et permet d’évaluer la présence à la respiration profonde, donc à soi, au moment qui se vit dans cette pratique. Il sera souvent rappelé tout au long des entraînements comme une référence, pour assurer la qualité du souffle.
[image: Description à venir]B-A BA à éprouver et adopter pour apprivoiser votre respiration
∘ Commencez par expirer car vous avez toujours de l’air résiduel dans les poumons.
∘ « Bien expirer » permet de « bien inspirer ».
∘ Que ce soit par le nez ou par la bouche, que la respiration commence par le haut ou par le bas, l’important est de respirer.



2/ Apânâsana
La posture de repos pour le bas du dos.
Installation
• Dans la même position, un coussin sous la tête si nécessaire.

• Toujours allongé sur le dos, les genoux fléchis.

• Les pieds au sol écartés de la largeur du bassin.

• À l’inspiration, clavicules et sternum remontent vers le visage.



Mouvement et durée de l’exercice
• Sur un temps d’expiration, simultanément, serrez le ventre et ramenez un genou sur la poitrine, puis l’autre.


[image: Description à venir]• Posez les mains sur les genoux.


[image: Description à venir]• Laissez-vous inspirer.

• À l’envie d’expirer, simultanément, rentrez le ventre et pliez les coudes pour ramener les genoux vers la poitrine, au fur et à mesure que le nombril se rapproche de la colonne vertébrale.


[image: Description à venir]• Quand vous avez envie d’inspirer, laissez le ventre se détendre, les genoux s’éloigner de la poitrine et les coudes s’allonger.


[image: Description à venir]Enchaînez 6 respirations ; soit, expirez puis inspirez 6 fois.

Intérêts de l’exercice
Apânâsana délie le bas du dos et permet d’intégrer le premier principe de la pratique du Hatha Yoga : la synchronisation du geste sur le souffle, en sollicitant les membres inférieurs.


3/ Bras tendus en arrière de la tête
Installation
• Raccompagnez un pied puis l’autre au sol.

• Séparez les pieds de la largeur du bassin.

• Allongez les bras le long du corps


[image: Description à venir]
Mouvement
• Quand vous expirez, aplatissez le ventre.

• À l’envie d’inspirer, laissez le ventre se détendre et, simultanément, montez les bras à la verticale.


[image: Description à venir]• À l’expiration, serrez le ventre et, simultanément, lâchez les omoplates dans le sol.


[image: Description à venir]• À l’inspiration, le ventre se détend. Simultanément, emmenez les bras tendus en arrière de la tête.


[image: Description à venir]• Sur l’expiration suivante, ramenez les bras le long du corps.

• Enchaînez 6 respirations tranquilles.



Intérêts de l’exercice
La décomposition du mouvement en 2 phases (les bras au-dessus du visage puis en arrière de la tête) facilite l’attention portée au souffle et au mouvement.
Les épaules s’étirent en douceur, progressivement.
Cet exercice met en évidence l’importance des omoplates dans la souplesse des épaules et du haut du buste. Il permet aussi d’intégrer la notion de synchronisation du geste sur le souffle avec les membres supérieurs.
 
CQFDE : Ce Qu’il Fallait Démontrer et Éprouver
∘ Si la respiration est courte, le geste est rapide.
∘ Plus la respiration se prolonge dans le temps, plus le geste se ralentit.
∘ Synchroniser le geste sur le souffle nécessite souvent des ajustements. Par exemple, si à l’expiration les bras sont en cours de chemin, enchaînez sur l’inspiration suivante. Vous ajusterez la vitesse du mouvement au fur et à mesure.
∘ Donnez-vous le temps de la répétition.
∘ Les temps de répétition sont ceux d’un apprentissage bienveillant.




4/ Des Bras en flèche aux Bras en croix
Installation
• Même position : sur le dos, les genoux fléchis et les bras le long du corps.


[image: Description à venir]
Mouvement
• Sur le temps d’une inspiration, tout en laissant le ventre se détendre, bras tendus, rassemblez les paumes de mains jointes au-dessus du visage, coudes tendus. C’est la position dite des Bras en Flèche.


[image: Description à venir]• Quand vous avez envie d’expirer, accompagnez le retrait du pli de la taille (une autre façon de dire « serrez le ventre ») et lâchez les omoplates dans le sol.


• À l’envie d’inspirer, relâchez le pli de taille et ouvrez les Bras en croix.

• Expiration, rassemblez les paumes de mains en Flèche au-dessus du visage.

• Inspiration, tirez la Flèche des doigts vers le ciel.

• Répétez cet enchaînement sur 6 cycles de respirations.


[image: Description à venir]
Intérêts de l’exercice
Cette posture contribue à délier le haut du buste. Elle entraîne la synchronisation du geste des bras sur la respiration et privilégie la respiration plutôt que le mouvement.


5/ Étirer le psoas
Pourquoi commencer par le côté gauche dans les postures asymétriques ?
Toutes les postures asymétriques commencent par le côté gauche pour stimuler les fonctions digestives et énergétiques.
Pour faciliter le repérage dans les illustrations, la main et le pied gauches sont coloriés en noir.
 
Côté gauche
Installation
• Sur le dos.

• Pliez le genou gauche sur la poitrine.


[image: Description à venir]• Croisez les mains sur le genou gauche.

• Pliez le genou droit, posez le pied droit sur le sol.



Mouvement
• Expiration, serrez le ventre, appuyez-vous sur le pied droit, pliez les coudes pour ramener le genou gauche vers la poitrine.


[image: Description à venir]• Inspiration, relâchez le ventre et les coudes, laissez le genou gauche s’éloigner de la poitrine.


[image: Description à venir]• Enchaînez 3 respirations.

• Puis profitez d’une expiration. Allongez la jambe droite et observez comment la sensation de tension change.


[image: Description à venir]• Enchaînez 3 respirations.

• Enfin, placez les chevilles en position Flex, c’est-à-dire les pointes de pieds ramenées vers le nez.


[image: Description à venir]Même exercice sur 3 respirations.
∘ Avant de changer de côté, prenez un temps d’observation. Allongez la jambe gauche. Posez les mains sur le plexus solaire* : quelle différence faites-vous entre le côté gauche déjà sollicité et le droit qui ne l’est pas encore ?


[image: Description à venir]*Le plexus solaire est situé juste sous le sternum, en haut de l’abdomen.
 
Côté droit

Installation
• Même position de départ : sur le dos.

• Cette fois, c’est le genou droit qui est plié sur la poitrine.

• Croisez les mains sur le genou droit.

• Pliez le genou gauche et étalez le pied gauche au sol.



Mouvement
• Expiration, serrez le ventre, appuyez-vous sur le pied gauche, pliez les coudes pour ramener le genou droit vers la poitrine.

• Inspiration, relâchez le ventre et les coudes.

• Enchaînez 3 respirations.

• Puis profitez d’une expiration, allongez la jambe gauche et observez la différence de sensation.

• Enchaînez 3 respirations.

• Enfin, placez les chevilles en position Flex (les pointes de pieds ramenées vers le bout du nez).

• Même exercice sur 3 respirations.

• Terminez en allongeant la jambe droite au sol et observez la sensation qui persiste dans tout le corps après cet enchaînement de postures.



Intérêts de l’exercice
Il permet d’éprouver comment une posture peut évoluer progressivement en douceur et d’étirer le muscle psoas, pilier de la colonne vertébrale lombaire, du bassin et de la hanche.


6/ Table à 4 pieds
Synchronisation des bras et des jambes vers la verticale.
Précaution indispensable : beaucoup d’indulgence… Peu importe si les jambes sont raides, respectez leur résistance. Ce qui est important dans la pratique du Hatha Yoga, c’est de privilégier la respiration. Le mouvement est accessoire, il est juste un prétexte pour exercer la respiration.

Installation
• Sur le dos, les genoux fléchis sur la poitrine.


[image: Description à venir]• Placez les bras le long du corps.


[image: Description à venir]
Mouvement
• Profitez d’une expiration pour, simultanément, serrer le ventre et déployer doucement les bras et les jambes vers le plafond.


[image: Description à venir]• Quand vous avez envie d’inspirer, relâchez le ventre et revenez à la position de départ.

• Suivez 3 respirations.

• Puis inversez le mouvement :

• Montez les bras et jambes à la faveur d’une inspiration et

• Sur le temps de l’expiration, revenez à la position de départ, bras le long du corps et jambes fléchies.

• 3 respirations également.



Intérêts de l’exercice
Cet exercice permet de rencontrer les résistances dans le corps, d’accepter leur présence, leur réalité tout en conservant l’objectif de la pratique du Hatha Yoga : cultiver la présence à l’instant qui se vit.
Il permet également d’expérimenter ce que cela change d’inverser le mouvement sur les temps de respiration.


7/ Demi-Pont
Installation
Si vous aviez placé un coussin sous la tête, enlevez-le pour éviter un trop grand étirement des cervicales pendant cet exercice.
• Toujours sur le dos, les genoux fléchis.

• Rapprochez les pieds du bassin, écartés de sa largeur.


[image: Description à venir]
Mouvement
• Profitez d’une expiration, serrez le ventre et, simultanément, montez le bassin vers le plafond.


[image: Description à venir]• Sur le temps de l’inspiration, accueillez la bouffée d’air et maintenez le bassin élevé.

• À l’expiration suivante, vous serrez si bien le ventre que vous reposez le dos, vertèbre après vertèbre, le bassin en dernier.

• 3 cycles de respirations à votre rythme.



Intérêts de l’exercice
Le Demi-Pont est une posture dite « inversée » : le bassin monte au-dessus de la tête. Ce qui facilite le retour vasculaire et soulage les tensions sur le périnée1.


8/ Shavâsana : la détente
Installation
• Allongez une jambe puis l’autre en détente.


[image: Description à venir]• Placez les mains entrecroisées sur la région du plexus solaire.


[image: Description à venir]
Accompagnez la détente
• Vérifiez la détente des mâchoires. Laissez un sourire s’étirer sur les lèvres.

• La tête roule d’une oreille à l’autre jusqu’à ce que, d’elle-même, elle s’immobilise au centre, en équilibre stable.

• Relâchez les épaules.

• À partir de l’appui des boules de talons, qui permettent la bascule des jambes à l’extérieur, abandonnez les jambes dans le sol.

• Guidez votre attention vers les mollets qui sont allongés, aplatis…

• Viennent le creux des genoux puis l’arrière des cuisses qui reposent plus ou moins au sol.

• Les muscles du bassin s’étalent, de part et d’autre du sacrum, le point d’appui du bassin le plus dur dans le tapis.

• Passez le pont de la taille et observez comment le dos repose à son tour.

• Bientôt viennent les omoplates puis le rond des épaules.

• Suivez le trajet des bras jusqu’aux pointes de coudes.

• Puis des avant-bras jusqu’aux mains entrecroisées sous lesquelles une onde de chaleur se diffuse dans tout le corps.

• L’attention remonte enfin vers le visage dont toute la peau s’étire vers les tempes : les joues…, les pommettes…, les ailes du nez…, l’espace entre les sourcils…, le front…, le cuir chevelu…, la langue au palais…, les oreilles…, enfin, le sourire sur les lèvres… Profitez de ce moment de paix…



Intérêts de l’exercice
La détente « potentialise » le travail réalisé sur le corps.
Ce temps d’observation permet un relâchement en profondeur des structures brassées par le souffle et les postures et d’intégrer les sensations éprouvées en un schéma corporel renouvelé, cultivé (au sens « agricole » du terme).


9/ Berceau
Installation
• Sur le dos, ramenez un genou puis l’autre sur la poitrine.


[image: Description à venir]• Posez les mains sur les genoux.


[image: Description à venir]
Mouvement
• Bercez-vous doucement de part et d’autre de la colonne vertébrale. C’est un tout petit Berceau, de faible amplitude.

• Fermez les yeux.

• La tête roule doucement avec le reste du corps.



Intérêt de l’exercice
Ce léger massage réveille la colonne vertébrale en douceur.


10/ Chevalier servant
Installation
• Roulez un peu plus sur le côté gauche et passez à quatre pattes.


[image: Description à venir]• Posez le pied gauche au sol, à la façon d’un Chevalier servant.


[image: Description à venir]• Appuyez les mains sur le genou gauche.

• Rentrez les orteils du pied droit.



Mouvement
Quand vous êtes prêt,
À la faveur d’une expiration, serrez le ventre et, simultanément, appuyez sur les pieds pour gagner la verticale.
 
Quand nous retrouverons cet exercice, nous le reprendrons du côté droit.

Intérêts de l’exercice
Se relever doucement permet :
• Une adaptation progressive de la circulation sanguine qui se répartit ainsi plus facilement et assure l’équilibre général (cela évite le désagrément d’un éventuel étourdissement)

• De protéger la colonne lombaire. Utiliser les muscles des cuisses pour se relever épargne la région lombaire de tout faux mouvement ou porte-à-faux.

• Une sensibilisation aux appuis plantaires qui sont la base de notre équilibre debout.

• Un retour en douceur à notre réalité du moment.




11/ Pour finir cette séance
[image: Description à venir]En position debout, prenez un temps pour observer vos sensations par rapport au début de la pratique.
Comme un scanner des sensations éprouvées dont la résultante s’affiche. Quel participe passé illustre la sensation que vous éprouvez à ce moment ? Quel mot choisirez-vous pour compléter la phrase : « Je me sens… » ?
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1. .Voir mon livre : Les Abdos autrement, éditions Marabout, 2013, p. 24-27 et p. 118-130.
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