UNE VIE UN METIER

NSRRI DANS VA EN 2015

La méditation, une pratique
& ancestrale au service

du developpement professionnel

Augmenter ses capacités emotionnelles, mentales et décisionnelles, c'est si simple,
il suffit de respirer ! Oui pas n'importe comment. Voici une méthode simple, utilisable
par tous, partout et a tout moment. Alors, ¢'est decidé, on commence maintenant.

endant la phase d’apprentissage,

il est important d’enregistrer de
premiers succes qui vont étre les
meilleurs facteurs de motivation pour
vous donner I'envie de persévérer.
Idéalement, choisissez un endroit
calme et rangé, prévenez les autres
et coupez votre portable.
Comme pour la plupart des appren-
tissages, plus le méditant est débu-
tant, plus I'environnement et la
technique jouent un réle important.
Rapidement vous pourrez exercer
votre art de méditant assis a votre
bureau, dans le TGV ou dans votre
voiture (a l'arrét de préférence).

38 | Visite Actuelle 211 | Mai 2015

Les techniques de respiration
et de visualisation

La premiere étape pour accéder a la
méditation consiste a réapprendre
a respirer globalement. Avec I'age,
nous perdons effectivement notre
faculté a respirer aux trois niveaux :
ventral, thoracique et claviculaire.
Sile jeune enfant a souvent le ventre
arrondi, c’est qu'il utilise instinctive-
ment sa respiration ventrale. L’adulte
a, lui, plutot tendance a rentrer le
ventre et & concentrer sa respiration
au niveau thoracique. Pourtant, cha-
cun des trois niveaux de respiration
a une utilité pour notre organisme :
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* La respiration ventrale favorise
la fluidité de I'énergie physique,

* la respiration thoracique favo-
rise la gestion des émotions,

* la respiration claviculaire favo-
rise la concentration et I'attention.

L’exercice de la respiration
globale

Cet exercice vise a rééduquer et a
harmoniser la fonction respiratoire
et a relier les trois niveaux.

Conseils : choisissez un endroit calme, met-
tez-vous en position débout, les pieds bien

a plat sur le sol, les jambes dans le prolon-
gement des épaules, la langue sous le palet
(pour éviter la déglutition) et les yeux clos ou
mi-clos. Les inspirations et les expirations
sont profondes, lentes et se pratiquent uni-
quement par le nez (la bouche est fermée).

O La respiration ventrale
Gonflez votre ventre grace a une
inspiration lente et profonde puis
dégonflez-le lors de I'expiration. En
posant vos mains sur votre ventre,
vous sentez physiquement I'air aller
et venir comme le flux et le reflux
d’une vague.



® La respiration thoracique

Mains sous les cotes flottantes (ouver-
ture du diaphragme), gonflez votre
thorax grace a une inspiration lente
et profonde puis dégonflez-le lors de
I'expiration. En tirant vos épaules
vers larriere lors de I'inspiration, puis
en les ramenant vers I'avant a 'expira-
tion, cela vous permettra d’accroitre
le volume d’air inspiré et expiré.

® La respiration claviculaire

Mains a plat sur chaque coté de la
gorge et les pouces dans le creux
des clavicules, gonflez vos clavicules
grace a une inspiration puissante
et saccadée, puis dégonflez-les lors
de T'expiration. Pour bien réaliser
cet exercice, il ne faut pas hési-
ter a faire du bruit (comme celui
d'un chien haletant) car cette res-
piration est moins importante en
volume et il faut la faire monter
jusqu’a la partie haute des poumons.
Ce troisieme niveau de la respiration
globale est le plus difficile a ressentir.
Si I'exercice est bien réalisé, vous
devez sentir vos pouces (dans le
creux des clavicules) monter a I'ex-
piration et s'enfoncer dans le creux
de vos clavicules lors de I'expiration.

Conseils : pour chacune des trois res-
pirations, a la fin de chaque expiration,
prenez un temps de quelques secondes
de vacuité (il ne se passe rien) afin d’étre
a votre écoute et d’élargir vos sensations
(sans avoir I'impression de vous retenir de
respirer), puis expirez lentement et profon-
dément.

Répétez trois ou quatre fois chacune de
ces trois respirations avant de passer a la
suivante en étant attentif a ce qui se pro-
duit a I'intérieur. Lorsque vous maitrisez
bien chacune de ces trois respirations,
vous pouvez passer a la quatrieme et der-
niere phase.

O La respiration complete

Il s’agit d’enchainer les trois res-
pirations au cours d’'une seule ins-
piration et d'une seule expiration.
Afin de bien décomposer les trois
niveaux de la respiration globale, il
convient de séquencer chaque ins-
piration en six temps : deux temps
au niveau ventral, deux temps au
niveau thoracique et deux temps
au niveau claviculaire. Pour accom-
pagner la respiration complete et
faciliter son exécution, vous pouvez
utiliser vos bras en les ouvrant len-
tement lors de I'inspiration et en les
refermant progressivement lors de
I'expiration.

Conseils : vous pouvez ajouter pour cha-
cun de ces quatre exercices des techniques
de visualisation. Cela peut méme aider cer-
tains dans la réussite de I'exercice.

Il vous suffit pour cela de visualiser sous
vos pieds une énergie de couleur rouge par
exemple, qui vient de la terre, et qui lors

de chaque inspiration passe par la plante
de vos pieds, puis monte dans vos jambes
pour finalement remplir votre ventre, votre
cage thoracique et vos clavicules.

A I'expiration, vous pouvez visualiser cette
énergie qui, en quittant les trois niveaux de
la respiration globale, retourne dans la terre
par le chemin inverse.

En conclusion
L’exercice de la respiration globale
vous procurera rapidement une
sensation de calme et de sérénité
intérieure, votre respiration devien-
dra plus fluide et vous
vous sentirez régénéré
sur le plan énergé-
tique.

Comme toute pra-
tique, il faut s’entrai-
ner avant de maitriser
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les quatre exercices, en particulier
les deux derniers qui sont plus com-
plexes.

Vous pouvez pratiquer cet exercice
debout en une dizaine de minutes
pour réaliser les quatre étapes. Mais
aussi assis a votre bureau ou dans le
TGV en travaillant uniquement sur
la respiration ventrale par exemple.
Ce travail basé sur la respiration
(le souffle) est une excellente pré-
paration a la pratique de la médi-
tation dont nous verrons des élé-
ments de posture ainsi qu'une
premiere technique lors du pro-
chain épisode de cette rubrique.
D’ici 14, je vous souhaite un bon
entrainement !

Soyez patient et persévérant car
dans le domaine de la méditation et
de la pleine conscience, « au début
rien ne vient, au milieu rien ne
reste et a la fin rien ne part ».
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Rapidement vous pourrez
exercer votre art de meéditant
assis a votre bureau, dans le
TGV ou dans votre voiture
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