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PARTIE 1
 

LA SAGESSE DU 
SOUFFLE



Théorie du développement adulte

Source : Robert Kegan, In over our heads



Les deux branches du nerf vague

1 - COMPRENDRE LE SOUFFLE 
ET LA RESPIRATION
 La théorie polyvagale



Représentation des nadis

2 - DIS-MOI COMMENT TU RESPIRES, 
JE TE DIRAI QUI TU ES

Le nez
Les narines



Évolution du faciès en cas de respiration par la bouche

3 - LA RESPIRATION CORRECTE
La respiration nasale



Pratique du uddiyana bandha

La respiration verticale ou horizontale ?
Un muscle qui s’entraîne



PARTIE 3
 

LA RESPIRATION 
OPTIMALE

AMÉLIORER SES CAPACITÉS
PHYSIQUES ET MENTALES



Résumé sur l’asthme

1 - LA PERFORMANCE PHYSIQUE ET SPORTIVE,
LES DÉFIS DE L’EXTRÊME

Les combattants


