YOGA DES YEUX par BERNADETTE jeudi 21 août 2014 [semaine nationale INTERSEL] 

  

  

  

Infirmière 43 ans a reçu une formation japonaise 

  

  

  

  

  

YOGA DES VOYELLES 

  

  

  

Bernadette nous a proposé d'émettre le son de chaque voyelle puis de lui dire ce que chacune représente pour nous : 

a i u é o 

  

a o u e i 

puis i é o u 

  

  

  

Chaque voyelle est reliée à 1 ou + organes, Ainsi, a = foie et vésicule 

  

i = cœur, intestin grêle 

  

e = poumons, gros intestin 

  

o = reins et vessie 

  

u = estomac, rate, pancréas, 

  

  

  

Plusieurs conseils sont égrenés lors de cette réunion : 

  

  

  

- chaque jour se laver les yeux avec du sérum physiologique ou de l'eau de mer. 

  

- se nettoyer le nez tous les jours avec un peu d'eau «(salée) 

  

- ciller très souvent les yeux, suffisamment longtemps pour les hydrater, plus particulièrement en cas de vue trouble, saleté dans l'oeil, et devant un ordinateur. 

  

- se masser le tour des yeux avec l'index point fermé, pouce à l'intérieur, en partant toujours du nez vers l'extérieur. 

  

- masser délicatement les paupières avec la pulpe d'un doigt 

  

- entre chaque exercice se frotter les mains et les appliquer en cuillère sur les yeux 

  

- prendre conscience que chaque organe a une résonance avec un autre organe du corps exemple : l'oeil est en lien avec la vésicule 

  

- Respiration profonde entre chaque exercice 

  

- massage des oreilles avec un doigt dans chaque oreille puis masser le lobe de chaque oreille 

  

- pour évacuer les cellules mortes qui donnent froid aux doigts, il est conseillé de faire une diète ; ainsi, les cellules vivantes mangent les cellules mortes 

  

  

  

  

GYMNASTIQUE DES YEUX 

  

  

  

Elle nous propose de renverser la tête en arrière doucement tout en prenant conscience de ce que les yeux voient dans le mouvement puis idem dans l'autre sens 

  

Nous faisons ensuite cet exercice de droite à gauche et de gauche à droite. 

  

On cache un œil avec une main en cuillère et l'oeil libre suit l'index qui se déplace horizontalement sur trois différentes hauteurs du centre vers l'extérieur ; puis, idem pour l'autre œil. 

  

  

  

GYMNASTIQUE RESPIRATOIRE 

  

  

  

Inspirer avec la narine droite, et expirer avec la gauche plusieurs fois de suite; puis, alterner. 

  

Faire le petit chien : alterner plusieurs respirations rapides puis d'autres lentes ; et recommencer. 

  

Se détendre, fermer les yeux, se secouer (épaules, bras, jambes) 

  

Elle nous indique aussi quelques mouvements des bras à exécuter pour activer nos circuits énergétiques 

  

  

  

  

YOGA DES NOMBRES 

  

  

  

Le yoga des nombres sert à couper le mental en visualisant les nombres : 

  

En commençant par 0, nous ajoutons 3 à chaque fois soit 0, 3 

  

, 6, 9, ,,, jusqu'à 108, avant de faire l'exercice inverse, prendre une grande respiration, et retour à 0, 

  

  

  

Le but de cet exercice est d'apaiser le mental. 

  

Comment équilibrer les hémisphères : 

  

Exercices à exécuter en position assise, les pieds bien à plat au sol, afin que l'énergie circule bien. 

  

Faire l'exercice ci-dessus en visualisant avec les chiffres paires avec l'hémisphère gauche et les chiffres impaires avec l'hémisphère droit, 

  

  

  

YOGA DES VOYELLES 

  

  

  

A chaque voyelle correspond un chakra : 

  

a : Chakra racine 

  

e : Hara, sous le nombril 

  

u : Plexus solaire 

  

o : Coeur 

  

u : Gorge 

  

y : (m) Chakra coronal 

  

  

  

  

LE PAPILLON 

  

  

  

Relaxation de courte durée mais intense : 

  

Bernadette nous a proposé une évasion dans notre jardin secret virtuel, d'imaginer la présence d'un papillon sur notre front. 

  

  

  

ETIREMENTS 

  

  

  

Etirements et prosternations. 

  

  

