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Préface

Dans ce troisieme volet de son tryptique, le grand spécialiste
qu'est André Van Lysebeth a le courage d’aborder un sujet
aussi difficile que délicat, celui du pringydma Les auteurs
occidentaux qui l'ont traité avant lui, n'ont fuit preuve que
d'une connaissance superficielle, et ce qu’ils ont écrit des
possibilités dutilisation pratigue a souvent encouragé des
lecteurs d se lancer dans des expériences fort dangereuses
pour leur santé physique et mentale. Quant aux hatha-yogis
hindous qualifiés qui ont écrit sur le sujet, ils s'adressaient d
des lecteurs indiens ayant déja une formation préalable et
vivant dans un milieu favorable a la pratique des exercices
decrits; les traductions faites de leurs ouvrages dans des
langues européennes ne correspondaient certainement pas
aux instructions qu'ils auraient données a des disciples occi-
dentaux agréés par eux. Ceux qui ont écrit directement en
anglais se sont prudemment bornés g des généralités. Ne
parlons pas des textes sanskrits anciens sur lesquels s'appuie

tout enseignement authentique du pranaydma, car ces textes.

sont intentionnellement hermétiques, afin qu'ils ne puissent
étre compris et appliqués qu'avec laide constante de maitres
techniquement et moralement compétents.

Dans le présent ouvrage, André Van Lysebeth traite d la fois
de la théorie et de la pratique du prinaydma. En ce qui
concerne la théorie, il donne pour la premiére fois dans une
langue européenne une description authentique, structurée,
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compréhensible pour nous ef aussi complete que possible de
ce qu’est le prina, accompagnée de renseignements néces-
saires sur les nddis, les chakras, etc.

Comme il le dit fort justement dans le résumé de son
introduction, le prdna peut étre considéré comume 'origine ef
la somme totale de foutes les énergies de ['univers. Dans
Uexplication hindoue de la cosmogonie, d’ou ce prina tire
son nom, il est complémentaire de U'dkdsha, que U'on pourrait
aussi considérer comme origine et la somme fofale de toure
la matiére dans univers. C'est de Paction du prdna primor-
dial ou proto-énergie sur l'dkdsha primordial ou proto-
matiére que naft le monde de la multiplicité dans la conscience
duquel nous vivons. Et puisque, toujours selon la conception
hindoue, il y a Identité, a la fois qualitative et quantitative,
entre le macrocosme qu'est l'univers et le microcosme qu’est
Pétre humain, le prdna est aussi la somme totale de I'énergie
qui anime Uhomme, énergie dont la manifestation la plus
facilement perceptible — et donc sur laquelle il est le plus
facile dugir — est le souffle, le “respir”. Clest par conséquent
sur son souffle que le hatha-yogi compte le plus pour maitri-
ser toutes les énergies qui existent potentiellement en lui, et
ainsi se mettre en parfaite harmonie avee univers dans lequel
il vit.

Etant donné qu'au stade actuel de son évolution, la science
occidentale moderne a tendance a voir dans toutes les formes
de l'énergie des manifestations de 'électricité ou de Uélectro-
magnétisime, le meilleur rapprochement que l'on puisse fuaire
de nos jours entre le prina et un concept occidental moderne
est évidemment celui qu'a fait André Van Lysebeth avec
Pélectricité. Et, comme tous les rapprochements, celui-ci
peut éire fructueux, le présent livre l'a démontré surabon-
demment. Toutefois, une comparaison, si frappante et pro-
bante soit-elle, ne prouve pas une identité, et il serait péril-
leux de s’y laisser prendre. Comme le note Shri Ridmakrishna,
lorsqu’on dit qu'un homme est un tigre. cela ne signifie pas
qu’il ait des griffes de tigre et une fourrure de tigre*. fl est a
mon avis vraisemblable gue la science occidentale moderne,
poursuivant et accélérant ses progrés, arrivera un jour 4 un
concept d’énergie plus vaste encore, dont l'électricité ne sera
qu’un cas particulier entre plusieurs autres. Et alors ce sera g
*i Enseignement de Rdmakrishna (Paris, Albin Michel, 1949), para 1250
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ce concept nouveau qu'il faudra comparer le prina.

Ce rapprochement entre le prana — ou plutof un aspect du
prina — et Pélectricité n'est dailleurs pas nowveau, méme
dans Ulnde. Il y a plus de cenft ans, le trés orthodoxe Swami
Daydnanda Sarasvati écrivait que le Dieu Indra — en qui Shri
Aurobindo voit la force mentale qui domine foutes les autres
forces* — est “Uélectricité qui pénétre tout”™**.

En ce qui concerne lutilisation pratique du prinaydma,
André Van Lyscbeth assortit - comme dans ses précédents
ouvrages — chacune de ses Indications de tous les garde-fous
indispensables. 1l souligne fort sagement, et avec toute
Uinsistunce nécessaire, les conditions hors desquelles il est
dangereux de pratiquer tel ou tel exercice. Il faut souhaiter
qu aucun lecteur, emporté par son enthousiasme de néophyte,
ne néglige aucun de ces avertissements, car celui qui les oublie-
rait courrait les mémes risques redoufables auxquels se sont
exposés ceux qui ont voulu pratiquer le pranaydma sur la foi
de livres moins sérieux.

Jean Herbert

* On the Vedg (Pondichéry, 1256}, pp. 302-312 et passim.
**Satyarthg Prakdsh (Paris et Neuchdrel, 1540/, p. 216.




le prana... qu'est-ce ?

qu’'en pense la science ?



le prana 1

Le Prina est au yoga ce que 1'électricité est 4 notre civilisation.
Imaginons que la machine & remonter le temps de Wells nous
mette en présence d’un yogi, deux mille ans avant notre ére.
Imaginons que nous lui décrivions notre civilisation, avec les
avions, le téléphone, la radio, la télévision, les aspirateurs, les
frigos, les voitures, sans oublier les satellites et les fusées spatiales,
en passant par les lampes de poche, les cerveaux électroniques,
les tramways et leés mixers, mais en “oubliant” de lui parler de
I’électricité : il aurait une vue bien faussée de notre civilisation.
Il ne comprendrait rien 4 son moteur essentiel, cette énergie
électrique qu’il nous arrive par ailleurs d’oublier, sauf en cas de
panne de courant !

De méme, ignorer ou méconnaitre 'existence du Prina, son
action sur notre organisme, la fagcon de 'emmagasiner, de le diri-
ger a volonté, c’est ignorer le véritable yoga. Sans doute est-il
possible de pratiquer les dsanas sans se préoccuper du prana,
parce que, dans une certaine mesure, les postires assurent pres-
que automatiquement I'équilibre pranique sans que 'adepte ait
a s'en soucier. Mais aprés quelque temps de pratique, 'adepte
plafonne, Une fois acquise la technique des poses, si 'on veut
progresser, il faut dépasser le stade de 'exécution purement
mécanique et matérielle des dsanas et autres exercices yogiques
pour passer au stade du Prinayama.

Mais imitons les philosophes indiens qui commencent par définir
les termes qu’ils emploient.
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QU’EST-CE QUE LE PRANA 7

Le Prina qu’est-il donc 7 S’agit-il d’une force occulte, mysté-
rieuse, source de pouvoirs miraculeux ?

Swami Sivananda dit : “Prina est la somme totale de toutes
les énergies contenues dans I'univers.” C’est vaste ! Pour les
yogis, 'univers est composé d’Akasa, 'éther cosmique, et de
Prina, c’est-3-dire d’énergie. Lorsque 'rdna agit sur Akasa, toutes
les formes de la matiére naissent. Cette conception correspond
en somme i celle de notre physique nucléaire, qui considére
toute matiére comme de I'énergie “arrangée” de diverses fagons.
La science n'admet pas (ou n'admet plus) la notion d’éther...
provisoirement du moins !

Lorsque nous écrivons Prina avec inajuscule nous désignons cette
Energie Cosmique prise dans son ensemble, et prina avec
minuscule en indiquera les manifestations. Donc Prina, ¢’est
I’énergie universclle indifférenciée, et prina I'énergie différenciée,
manifestée sous quelque forme que ce soit. Le magnétisme est
une manifestation du prana, tout comme I’électricité et la gravi-
tation. Tout ce qui se meut dans notre univers manifeste Prana :
grice au prana, le vent souffle, la terre tremble, la hache s’abat,
'avion décolle, I'étoile explose et le philosophe pense. Le prina
est universel. Nous existons dans un océan de prina dont chaque
étre vivant est un tourbillon. Les yogis affirment que ce qui
caractérise la vie, c’est sa capacité d’attirer du prana en soi, de
I'v accumuler et de le transformer pour agir dans le milieu
intéricur et dans le monde extérieur.

Le lecteur pourrait se demander pourquoi jutilise le terme
“Prana” plutdt qu’ “énergie”. Pour nous, Occidentaux, le terme
“énergie” est un concept moins large et trop matériel. Pour le
yogi, la pensée elle-méme est une forme plus subtile de prina,
alors que pour IOccidental, I'énergie est quelque chose de
fonciérement différent. Notre “énergie” est, disonsle, trop
industrielle. Selon les yogis, le prina est présent dans l'air et
pourtant il n’est ni 'oxygéne, ni'azote, ni aucun des constituants
chimiques de I'atmosphere. Le prina existe dans la nourriture,
dans I'eau, dans la lumiére solaire, et cependant il n’est ni les
vitamines, ni la chaleur, ni les rayons ultraviolets. L’air, I'eau,
les aliments, la lumiére solaire véhiculent le prina dont dépend
toute vie animale ou méme vépétale. Le priana pénétre tout le
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corps, méme la ol lair ne le peut. Le prina est notre véritable
nourriture, car sans prina aucune vie n’est possible. Le dyna-
misme vital lui-méme ne serait qu'une forme particuliére et
subtile du prina qui emplirait tout I'univers. La vie latente
imbiberait ainsi le cosmos tout entier et, pour se manifester sur
le plan matériel, Uesprit se servirait du prina pour animer le
corps et ses divers organes. Jusqu'ici nous n’écorchons pas trop
les théories occidentales modernes ! Toutefois, les yogis vont
au-deld de I'affirmation de I'existence de cette énergie - qu'aucun
physicien nucléaire ne nierait.

Les Rishis proclament - et cela forme ta base méme du yoga -
que le prina peut étre stocké et accumulé dans le systéme ner-
veux, plus particuliérement dans le plexus solaire. Ils mettent
en outre 'accent sur cette NOTION CAPITALE ET ESSEN-
TIELLE que le yoga nous donne le pouvoir de diriger 4 volonté
ce courant de prina par la PENSEE. Le yoga donne ainsi un
acces conscient et volontaire aux sources mémes de la vie.

CONTROLE CONSCIENT DU PRANA

Déceler T'existence du prina est remarquable. Découvrir qu’il
est possible de le controler, déterminer les lois et les techniques
propres 4 cette fin est merveilleux : les yogis ont fait les deux. La
science du controle du prina s’appelle le Prinayima (ayima=
restreindre, maitriser). Tous les exercices de yoga visent cet
objectif et pas seulement les techniques respiratoires. Un
seul exemple : ¢’est en contrdlant le prina que les yogis arrétent
les battements du coeur.

Citons ici les expériences faites sur place, en Inde, avec enregis-
trement simultané au pneumographe et au cardiographe, par le
Docteur Thérése Brosse. Des arréts du coeur ont été ainsi
constatés objectivement. Voici un extrait du rapport publié par
ce médecin :

“Au moment ou le yogi annonce le contréle du coeur, on n'aper-
coit plus sur la ligne iso-électrique gqu'une infime fibrillation,
seul vestige de la contraction cardiague qu'il est presque impos-
sible de repérer. On pourrait, au vu de cette courbe, porter un
pronostic des plus sévéres si, dans les instants précédents et
suivants, la sithouette électrique n'était, non seulement normale,
mais exagérée méme dans son voltage, au gré du yogi.
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En présence de ces faits, peu importe que nos hypothéses les
attribuent soit d une concentration anormale du gaz carbonique
dans le sang, soit a un changement dans I'axe du coeur, soit d une
modification de Uionisation des tissus, soit a ces mécanismes
combinés ou a dautres insoupconnés, puisque l'état actuel de
10S connaissances ne nous permet pas encore de prendre parti
Quel qu’en soit le mécanisme, ce qui reste ¢ bon droit stupéfiant,
c'est que la chute extréme du voltage se produise précisément
lorsque le yogi annonce qu'il va retirer de son coeur I'énergie
vitale, et que le retour @ un voltage normal ou méme exagéré
survienne lorsqu’il déclare contréler le bon fonctionnement de
son coeur. Or Uénergie vitale {prdnal est précisément dans
Pesprit du yogi une énergic électrique qu'il dit étre de la
méme nature que U'éclair. D'autre part, c’est par une science
spéciale du souffle qu’il entend régler Uénergie vitale, celle du
moins qui est puisée dans la nature. Or des travaux tout récents
ont justement précisé le role du poumon en ce qui concerne la
charge électrique sanguine, les alvéoles pulmonaires puisant dans
Palr inspiré les ions négatifs qui conféreraient aux colloides leur
vitalité,

Ainsi, nous nous trouvons en présence de praticiens d'une maf
trise qussi totale que possible des différentes activités humaines
et qui. ignorant tout de lu structure de leurs organes, sont cepen-
dant les maitres de leurs fonctions. Ils jouissent d'ailleurs d'un
état de santé magnifique qu’ils ne pourraient pas conserver $'ils
violaient incessamment au cours de leurs exercices extraordinai-
res et prolongés les lois de l'activité physiologique. Et ainsi que
nous venons de le voir, la théorie méme sur laquelle sont basés
certains de ces exercices semblent confirmée, non seulement par
la réalité des résultats mais encore par de récentes découvertes
de la science occidentale.”

Traduire “Prinaydma’ par “exercices respiratoires” serait une
hmitation lamentable de la portée de ces exercices et mécon-
naftrait leur bul véritable qui est la captation, 'accumulation et
le controle conscient des énergies vitales praniques dans notre
corps. En derniére analyse, le prinayima est aussi le but des
dsanas, bandhas et mudras; entre le mental et le prana, il existe
une interaction qui fait que le hatha-yoga va bien au-deld du
physigue. En réalité, il n"existe aucune différence fondamentale
enlre le yoga inental ou raja-yoga et le hatha-yoga.
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Résumons :

Prina = la somme totale des énergies de I'univers. Prina n’est ni
le magnétisme, ni la gravitation, ni 'électricité, mais ces divers
phénoménes sont des manifestations du prina universel. Partout
dans 'univers ou il y a mouvement, Prana se manifeste.

Les mouvements les plus ténus, comme ceux des électrons
autour du noyau atomique, en passant par la force musculaire
et le coup de poing de la brute constituent autant de manifesta-
tions du Prina Universel.

La vie, la “force vitale”, en est une manifestation comme les
autres. Pour clore ce premier chapitre, voici quelques paragra-
phes extraits du livre de Hufeland, publié au début du 19e siécle,
“L’art de prolonger la vie de 'homme”, qui renferme des idées
étonnamment proches des conceptions yogiques exposées ci-
dessus :

“Ou’est-ce que la vie ? Qu'est-ce que la force vitale ? Ces ques-
tions sont du grand nombre de celles que nous rencontrons d
chaque pas en étudiant la nature. Simples en apparence, elles ne
roulent que sur des phénoménes fort ordinaires. sur des fails
dont nous sommes témoins chaque jour, et cependant il est trés
difficile d’y répondre. Dés qu'un philosophe emploie le mot
force, on peut étre assuré quil se trouve dans U'embarras, car il
explique une chose par un mot qui est lui-méme une enigme.
En effet, a-t-on attaché jusqu’a présent une idée claire a ce mot
de force ? Clest pourtgnt ainsi qu'il s'est introduit en physique
une infinité de forces telles que la gravitation, attraction, U'élec-
tricité, le magnétisme, etc., qui ne sont autre chose dans le fond
que I'x des algébristes, ¢’est-d-dire la grandeur inconnue que nous
cherchons. Cependant, il nous faut des signes pour representer
des choses dont on ne peut nier l'existence, mais dont l'essence
est incompréhensible, j'emploierai aussi le mot force, prévenant
toutefois que je n'entends en aucune maniere décider si ce que
nous appelons force vitale est une matiére particuliére ou seule-
ment une propriété de la maticre.

La force vitale est sans contredit une des plus générales, des plus
puissantes et des plus incompréhensibles de la nature. Elle rem-
plit et meut tout. Elle est probablement la source de toutes les
autres forces du monde physique, ou au moins du monde organi-
que. Clest elle qui produit, conserve et renouvelle tout, et qui,
depuis tant de milliers d'années, fait reparaitre a chaque prin-
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temps la création aussi brillante et aussi fraiche que quand elle
Sortit des mains du Créateur. Vrai souffle de la divinite, elle est
inépuisable et infinie comme elle. Clest elle enfin qui, perfection-
née et exaltée par une organisation plus parfaite, enflamme le
principe de la pensée et de I'dme, et donne d I'étre raisonnable
non seulement l'existence mais encore le sentiment et les jouis-
sances de la vie, car j'ai toujours observé que le sentiment qu’on
a du prix et du bonheur de 'existence est en raison du plus ou
moins d’énergie de la force vitale, et que, comme une certuine
surabondance de vie dispose davantage a tous les plaisirs, a toutes
les entreprises, et fait trouver plus de charme d la vie, de méme
rien n'est plus propre qu'un défaut de force vitale a produire ce
dégotit et cet ennui de la vie qui malheureusement caractérise
trop bien notre siécle. Quand on étudie avec soin les phénome-
nes de la force vitale dans le monde organisé, on arrive 4 recon-
naitre en elle les propriétés et les lois suivantes : la force vitale
est agent le plus subtil, le plus pénétrant et le plus invisible que
nous connaissions jusqu'd présent dans la nature; elle l'emporte
méme, a cet égard, sur la lumiere, I'électricité et le magnétisme
avec lesquels elle semble, dailleurs, avoir la plus grande analogie
sous d'autres rapports. Quoiqu’elle pénétre tous les corps, il y a
cependant des modifications de la matiére pour lesquelles elle
parait avoir plus d'affinités que pour d’autres, elle s’y unit plus
intimement et en plus grande quantité et s'identifie en quelque
sorte avec elle. Nous appelons cette modification de la matiére
“structure organique’”’, ou simplement organization, et nous don-
nons le nom d'organisés aux corps qui la possédent, ¢’est-d-dire
aux végétaux et aux animaux. Cette structure organique semble
constituée d'une certaine disposition, d'un certain mélange des
particules les plus déliées, et sous ce rapport nous trouvons une
analogie frappante entre la force vitale et le magnétisme...
La forcevitale peut exister a 'état libre ou d !'état latent, et sous
ce rapport elle a beaucoup d'analogie avec le calorique et
Pélectricité.”

Précisons que ces lignes sont extraites de la traduction frangaise,
éditée en 1838 !
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le prana de l'air 2

La source la plus importante de prina vital est ’atmosphére.
Plusicurs millénaires avant que la science ne découvre I'électri-
cité, les vogis ont décelé que I'atmosphére vibre d’une énergie
subtile et que celle-ci constitue la source principale de toutes tes
énergies en action dans le corps humain. A ce propos, une
affirmation des plus significatives est celle qui est rapportée par
le docteur Thérése Brosse, citée au chapitre précédent, d’un
yogi affirmant que “I’énergie qui lui permet de controler son
coeur et méme de Parréter est de la méme nature que éclair.”
11 s'agit 13 d’une affirmation surprenante si 'on considére que la
foudre a toujours été, et est encore pour les peuples primitifs,
un phénoméne terrifiant, surnaturel méme, et qu’ils sont bien
loin d’établir une identité de nature, voire une relation quelcon-
que entre ["éclair et les énergies vitales permettant le fonctionne-
ment de leur propre organisme !

En rapprochant les théories yogiques des observations et des
découvertes de la science occidentale, nous pouvons affirmer
que le prana de I'atmosphére est constitué, sinon en totalité du
moins en ordre principal, de particules électrisées, en I'occur-
rence les ions négatifs, et d’autre part qu’il existe dans notre
corps un véritable métabolisme de I'électricité puisée dans
I'atmosphére. Dans ce domaine, les sources occidentales sont de
valeur, quoique relativement peu nombreuses, car nos savants
s'intéressent bien plus & ce qui se passe dans la ceinture Van
Allen qu’aux phénoménes d’ionisation dans 'atmosphére au ras
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du sol... celle-13 méme ol nous vivons, notre milieu vital ambiant !
Pour trouver des indications au sujet de 1'électricité atmosphéri-
que et de ses répercussions biologiques, notre choix a été limité
d’abord 4 deux chercheurs ceuvrant dans des pays différents,
puisque l'un est Fred VIés, professeur 4 la Faculté de Médecine

de Strasbourg, directeur de I'Institut de Physique Biologique, et.

Fautre {e Russe Tchijewski, de Kiev.

C’est surtout dans 'oeuvre de Fred Vlés que nous puiserons, et
notamment dans son livre passionnant qui aurait dii révolution-
ner la biologie, mais qui n’a pas eu le retentissement mérité :
“Les conditions biologiques créées par les propriétés électriques
de 'atmosphére™*.

INN ET YANG

Il est surprenant de constater qu’a ces rares exceptions prés, la
science ne se soit guére préoccupée de I'influence de I'électricité
atmosphérique sur I’étre humain, et cela jusqu’a une époque
toute récente. Les géophysiciens nous apprennent donc que la
terre est un conducteur dont la surface est chargée négativement,
tandis que la haute atmosphére est positive. L’atmosphére, notre
milieu vital, se trouve comprise dans un champ électrostatique
dirigé approximativement de haut en bas, avec des différences
de potentiel de 100 & 150 volts par métre d’altitude. L’existence
de ce champ de forces dirigé de haut en bas est connue en
Chine depuis I'antiquité,

Une digression nous aménera d examiner la conception chinoise
Inn et Yang, et nous écouterons maintenant Soulié de Morant,
qui Introduisit "acupuncture chinoise en Europe aprés la pre-
miére guerre mondiale :

“Un des points les plus troublants de la science chinoise est
Uimportance primordiale qu’elle donne a la relativité inn-yang.
Ce double terme est employé dans les sens les plus divers et
déroute souvent les chercheurs. Le yang est ce qui est en haut,
par rapport au bas, a Uinverse du inn.  Depuis que ['électricité
est connue, le pole positif a été aussitot appelé yang, le pole
négatif inn.

* Paris, Herman & Cie, 6, rue de 1a Sorbonne.
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... Les docteurs E. et H. Biancini de Paris ont rassemblé en un
article du plus haut intérét* les notions éparses sur les rap-
ports de électricité atmosphérique et cosmique et de la physio-
logie humaine. Il est intéressant de faire la comparaison avec les
notions chinoises a ce sujet.

Pour existence et les signes de cette force, Beccaria avait démon-
tré depuis longtemps que le signe normal des manifestations par
clel serein est positif.

Les Chinois constatent Uénergie positive yang et en attribuent
Porigine au soleil et aux astres; I'énergie négative inn, et en attri-
buent lorigine a la terre. Un ouvrage chinois présente la question
en ces termes (I Sio Jou Menn du X Vie si¢cle; p. 38): “le yang
est ce qu’il y a de léger, de pur. C'est Uénergie qui flotte en haut
et dont le ciel est formé. Le inn est épais et lourd. C'est ce quia
pris forme et s'est concrétisé pour former la terre. L'énergie du
ciel azuré se tient en haut, mais les végétaux en sont nourris | ...”
Comment les Chinois de 'antiquité, car ces notions sont repro-
duites d’ouvrages du XXVIilesiécle avant Jésus-Christ, ont-ils

percu ces forces et distingué sous le nom d’énergie yang, l'élec-
tricité atmosphérique positive, et énergie inn Iz charge négative
de la terre ! On Uignore.”

La climatologie biologique permet de dégager des notions impor-
tantes pour la compréhension du yoga et de nos réactions dans
diverses régions géographiques et conditions climatiques. Nous
nous contenterons, pour I'instant, de retenir que le “gradient
potentiel” de I'atmosphére différe considérablement selon le site
et Pépoque (variations diurnes et saisonniéres). Les événements
cosmiques l'influencent : phases de la lune, activité du soleil,
etc. Tous les facteurs météorologiques le modifient et, dans
certaines circonstances, le champ électrique peut méme s'inverser
temporairement.

PRANA = 10NS NEGATIFS

C’est lionisation de latmosphére qui retiendra pour l'instant
notre attention. La foudre en constitue une des manifestations

*  Lélectricité atmosphérique, son 1dle en biologie et en physiologie humaine.
Paris-Médical, 15.4.19.
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les plus évidentes. Un seul éclair décharge dans 'air 'équivalent
de la consommation totale d’énergie électrique de plusieurs jours
d’une capitale telle que Paris par exemple ! Cependant I’élec-
tricité atmosphérique est importante en tout temps, méme
lorsqu’elle ne se anifeste pas sous la forme spectaculaire de la
foudre.

Ce chapitre sera sans doute d’une lecture aride, mais vu 'impor-
tance essentielle des conclusions qui en découlent, nous ne pou-
VOns nous y soustraire.

Tout d’abord, rappelez-vous qu’un ion est un atome ou fragment
de molécule chargé électriquement, et que les ions sont les
véritables ouvriers de la vie dans la cellule; ils constituent pour
une bonne part son potentiel vital, ¢’est-a-dire pranique.

Dans 'atmosphére, nous rencontrons deux types d’ions.

a) les petits ions négatifs, ou ions normaux. Trés actifs électri-
quement, ce sont de minuscules paquets d’énergie électrique 3
I'état presque pur. Dans I'air que nous respirons, ils sont en
général constitués d’un ou de quelques atomes d’oxygéne ou
d’azote porteurs d’une charge qui correspond a un électron
unique. Les petits ions négatifs apportent la vitalité¢ a 1’organis-
me, ils représentent le prina atmosphérique sous sa forme
active.

b) les gros ions, ou ions lents. Ceux-ct sont formés d’un noyau
polymoléculaire, donc beaucoup plus gros, auquel s’est ajouté
un ion négatif normal dont on devrait plutot dire qu’il a été pris
au piége du noyau précité.

Nous retiendrons donc que les petits ions négatifs vitalisants
sont rapides, trés mobiles, tandis que les gros ions lents jouent
le rdle d’attrape-mouches en agglutinant les petits ions qu’ils
attirent et captent au passage. La présence de nombreux gros
ions lents, formés par captation de petits ions trés mobiles,
diminue la conductivité de I'air, ce qui se produit notamment
quand il est pollué par des poussiéres, des fumées, du brouillard.
Grosso modo, on peut dire que la concentration des petits ions
dans latmosphére diminue quand celle des gros augmente et
vice versa, ou que la concentration des uns est inversement
proportionnelle 4 celle des autres. Voila pourquoi il y a sur-
abondance de gros ions dans 'atmospheére souillée des villes. A la
campagne, ou l'air est propre, on compte un, deux ou trois petits
ions pour un gros, tandis gu’en ville la proportion est de 1 petit
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contre 275 gros et dans certains cas méme d’un petit seulement
contre 600 gros ! Si nous considérons les ions négatifs comme
les “‘ouvriers de la vie d Uintérieur de la ceflule’” (docteur Goust),
on comprendra combien 'atmosphére des villes est pauvre en
prina, donc débilitante.

Ce qui précéde explique et confirme les théories yogiques qui
affirment que le prana n’est ni'oxygéne, ni 'azote, ni aucun des
constituants chimiques de I'atmosphére, car en ville aussi bien
qu'a la campagne, la teneur en oxygéne de ’atmosphére est en
fait identique. (’est la prédominance des gros ions lents et
I’'absence des petits ions négatifs actifs qui rend I'air des grandes
villes moins tonique et vivifiant que celui de la campagne. Par
conséquent, les poussiéres sont aussi pernicieuses, sinon pilus,
que les gaz d’échappement des voitures et les émanations indus-
trielles, car eclles absorbent et neutralisent tout le prina de
I’atmosphére. Nallons pas en conclure qu’il suffit de condition-
ner lair de nos appartements et de le dépoussiérer avant de le
respirer. Le conditionnement d’air ne lui restitue pas les petits
ions négatifs. La seule solution consisterait & mettre tout en
oeuvre pour empécher que les poussiéres ne parviennent dans
I'atmosphére avant qu’elles ne la vident de ses petits ions vitali-
sants, Les fumées ainsi que le brouillard jouent le méme role.
Souvent, dans nos villes, ces trois éléments se conjuguent.
Faut-il donc s’étonner que la vitalité des Londoniens*, par
exemple, baisse si fort en période d’hiver ?

Nous reviendrons sur ¢e point au chapitre suivant,

SOURCES DES PETITS IONS VITALISANTS

Ioniser négativement les atomes d'oxygeéne, ¢’est leur ajouter de
I’énergie électrique. Cela ne se produit que sous l'influence
d’importantes sources d’énergie. Lesquelles ? Les radiations
telluriques, c’est-d-dire les émanations radioactives naturelles du
sol par ailleurs si faibles qu’elles ne nous causent aycun dom-
mage, a Pinverse de la radioactivité artificielle beaucoup plus

* 1l faut reconnajtre que I'air de Londres est beaucoup moains pollué actuellement

grice aux mesures énergiques qui ont éte prises Les hirondelles reviennent nicher
dans Ja City @ ¢’est un indice !
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puissante sont un facteur important d’ionisation de [lair.
(Certaines roches émettent des rayons pamma.) Toutefois, la
source principale d’ions négatifs vitalisants est constituée par des
radiations électromnagnétiques de courte longueur d’onde, prove-
nant du soleil, cel inépuisable générateur d’énergie.

Autre source : lesrayons cosmiques; ceux-ci sont trés importants,
car si le rayonnement solaire est intermittent (alternance du
jour et de la nuit, interposition de 'écran de nuages), par contre,
les rayons cosmiques irradient de nuit comme de jour; ils percent
les plus épaisses couches de nuages sans rien perdre de leur
énergie : on en retrouve méme dans le sol.

D’énormes quantités d’ions vitalisants sont produites par les
grandes masses d’eau en mouvement ou en cours d’évaporation :
voila pourquoi l'air est si vitalisant au bord de la mer; et ce n'est
pas seulement a cause de la présence d’iode, dont nous dirions
méme qu’il joue un role mineur. A la mer, toutes les conditions
sont réunies pour une ionisation vitalisante maximum : grandes
masses d’eau en mouveinent et en évaporation, action du vent du’
large, absence de poussitre, ionisation maximum par le soleil et
les rayons cosmiques. A la cdte et au large, nous baignons dans

un océan de prina, parfois méme trop intense pour certains f

organismes ultra-sensibles, incapables d’absorber et de répartir
cet afflux surabondant d’énergie. Certains enfants deviennent
nerveux et irritables. Des adultes y perdent parfois le sommeil.
Les techniques yogiques de prinayima ont pour but, entre
autres, de nous permettre d’en fixer une quantité accrue, de
I'emmagasiner, de le répartir dans 'organisme et de I'y diriger
ol les besoins ¢en font sentir.

Vous pressentez que ces considérations théoriques vont bientot
déboucher de plain-pied dans la pratique “Une once de pratique
vaut mieux que des tonnes de théorie” (Swami Sivananda).

METABQLISME DE L’ELECTRICITE

Le terme métabolisme vous est familier. 11 désigne habituellement
la totalité des transformations que notre corps fait subir aux
molécules des aliments, soit pour édifier nos structures cellulaires,
soit pour libérer 'énergic vitale. Nous savons aussi qu’il y a un
métabolisme de I'eau, qui dans le corps sert de bonne a tout faire.
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Tour & tour elle constitue le liquide intra- ou extracellulaire,
entre dans la composition du sang et de la lymphe, etc., sen va
dissoudre les substances toxiques pour les rejeter par les émonc-
toires (peau, poumons, intestins, reins). Par contre, nous igno-
rons généralement qu’il exisle un véritable métabolisme de
Iélectricité : c’est I'immense mérite de Fred Vlés de T'avoir
étudié. L'animal — et ce terme inclut 'homme — se charge
négativement par absorption de petits ions négatifs. Ceux-ci
suivent un cheminement compliqué a travers Iorganisme en
s'associant au phénoméne d’oxydoréduction*. Tous les phéno-
ménes vitaux sont accompagnés d oxydations ou de réductions,
sans parler d’autres roles et actions beaucoup plus complexes 4
I'intérieur méme de la cellule, de la cellule nerveuse en particu-
lier. Les autres métabolismes dépendent en quelque sorte de ce
métabolisme électrique. Le mammifére qui vit dans la nature
ingére jusqu’a refus les charges négatives lices & ['oxygéne respi-
ratoire et en élimine 'excés par la déperdilion générale qui a lieu
par la peau, Comme la batterie de notre voiture, nous devons
nous ‘‘charger”™ 4 bloc, pour nous saturer d’électricité négative
et laisser la peau en évacuer Iexcédent éventuel. Fred Vlés a
constaté que, chargées au méme potentiel, une souris morte se
décharge trés lentement, tandis qu'une souris vivante présente
une forte déperdition d’énergie négative, indice d’une grande
activité électrique vitale; c’est I'indice aussi que 'organisme est
bien approvisionné en petits ions négatifs vitalisants, Ainsi donc,
la science occidentale rejoint et confirme intégralement les théo-
ries yogiques relatives au priana.

Fred VIés a établi que les animaux homéothermes, donc tous les
mammiféres, ont une déperdition d’électricité plus grande que
les poikilothermes (¢’est-d-dire a sang froid, telle la grenouille),
chez qui elle est & peu prés nulle. Chez le mammifére qui a
acquis la régulation de la température, le régime des échanges
électriques avec 'atmosphére est donc trés important. La gre-
nouille dépend moins que nous du prina de Pair. Le métabo-
lisme de 'électricité, mesurable et mesuré, explique bien des
choses. Retenons tout d’abord que 'assimilation d’ions négatifs
doil étre trés importante pour entretenir la machine vivante en
activité maximum, donc pour charger nos accus a bloc, puis-

* L'apport d'un électron correspond & une réduction, son enlévementl i une oxydation.
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quil faut assurer 'évacuation des ions utilisés, car 'organisme
a besoin de renouveler constamment et activement ses charges
électriques. Flectriquement, 'organisme sain est comparable a
un lac de montagne toujours alimenté en eau fraiche qui s’écoule
aussitot par le torrent, et I'organisme affaibli, malade, 4 un
marais ol I'eau stagne et croupit. Tout se passe comme si la
déperdition d’ions était aussi importante que leur absorption,
comme si elle la conditionnait, exactement comme 'expiration
conditionne T'inspiration.

FAVORISER LE METABOLISME ELECTRIQUE

Fred Vlés a montré que cette déperdition d’électricité était
favorisée par Paction photochimique de la lumiére ultraviolette
provenant notamment des rayons du scleil. Les bains de soleil
nous vitalisent en activant notre métabolisme électrique. Cela
explique pourquoi organisme ne doit pas étre isolé électrique-
ment, et qu’il doit étre relié au sol, car il est ainsi I'objet d’une
fuite électrique constante. Dans la nature, tous les animaux,
suivant expression imagée de Fabre, sont “*soumis 4 une électro-
thérapie permanente” sans pouvoir s’y soustraire. La fourrure
retient{’air enfermé entre les poils, ce qui constitue le meilleur
isolant thermique, sans que les poils fassent obstacle a ’évacua-
tion de Iélectricité. Au contraire, ils sont comme autant de
paratonnerres a4 rebours. Ainsi nous avons tous remarqué les
propriétés électriques de la fourrure du chat : lorsqu’on le

caresse, il peut se produire un crépitement d’électricité statique.

Par les pattes, les animaux sont en contact direct avec le sol. Leur
organisme fonctionne ““a la terre”. Cette action est si importante
que Fred Vlés se demande si beaucoup de recherches concernant
le métabolisme des mammiféres, par exemple effectuées sur des
animaux en cage, sans se préoccuper des conditions électriques,
ne nécessiteraient pas une révision de seconde approximation.
Chez I'homme, les vétements forment une couche isolante qui
freine I'évacuation normale de I'électricité par la peau et réduit
les échanges électriques avec l'air atmosphérique. En outre, ils
arrétent les rayons ultraviolets. Nos chaussures nous isolent, au
sens électrique du terme, et contribuent ainsi 4 diminuer notre
vitalité. Les peuples vivant nus, ou presque, ont toujours eu une
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vitalité beaucoup plus grande, et dés qu’ils s’habillent pour
suivre 'exemple des Blancs, leur vitalité diminue. Les complets
occidentaux dont s’affublent les Noirs d’Afrique pour singer le
Blanc, sont un non-sens entrafnant de graves répercussions sur
leur santé.

Décidément, cette notion de prina sous la forme d’électricité
atmosphérique ainsi que la nécessité de son renouvellement
constant éclairent bien des choses.

Elle explique pourquoi marcher pieds nus dans la nature procure
une sensation d’euphorie particuliére qui n’est pas ressentie sur
le parquet d’un appartement ol I'organisme tonctionne sans
“prise de terre”. Kneipp, ce grand intuitif, Pavait pressenti en
recommandant ta marche pieds nus dans Uherbe mouillée par la
rosée du matin. La rosée permet une meilleure “mise 4 la terre”
de I'organisme. La marche pieds nus dans une riviére ou un ruis-
seau produit des effets qu’un bain de pied dans une baignoire ne
procure pas. En reconsidérant certains phénoménes sous leur
aspect pranique, bien des faits mystérieux et inexplicables devien-
dront limpides et donneront lieu a des applications pratiques non
seulement pour notre comportement en général, mais surtout
pour la respiration yogique.

SAUNA ET PRANA

Un aspect inattendu du probléme se présente maintenant sous la
forme du sauna.

Fred Vlés admet en effet que Panimal qui se charge négativement
en absorbant des ions négatifs par 1a respiration, peut éventuelle-
ment le faire aussi en émettant des ions positifs par évaporation
d’cau. Or s'il est un endroit ol 'on est soumis 4 une abondante
évaporation, c’est assurément au sauna !

Aprés un bon sauna, ’'homme se sent aussi dynamisé et “rechar-
gé” gu’aprés une longue promenade dans la nature, et cela ne
peut étre uniquement la conséquence de I'élimination des toxi-
nes. L’ouverture des capillaires, Uactivation de la circulation
sanguine 4 travers tout le corps améne une tonification générale
qui peut expliquer en bonne partie ces effets du sauna. Cependant
ce sentiment de “recharge”, de ‘“‘dynamisme”, peut provenir
aussi d’une augmentation de la charge électrique de 'organisme.
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RESUME

Le Prina est la somme totale de toutes les énergies de I'univers.
Le prana, avec “p” minuscule, en est une forme particuliére;
dans I'atmosphére, il est représenté principalement par les petits
ions négatifs.

La teneur en prina de 'atmosphére est sujette 4 de trés impor-
tantes variations saisonniéres et géographiques.

Les gros ions lents sont sans intérét au point de vue pranique;
en tant que piéges A petits ions, ils sont méme néfastes.
Les poussiéres, les fumées, le brouillard enlévent le pridna de
Iair.

Le soleil, les rayons cosmiques, les masses d’eau en mouvement
et en évaporation sont les facteurs principaux d’ionisation et
chargent I’air de prina.

Il existe un métabolisme de I'électricité. L’organisme absorbe de
Pélectricité atmosphérique, lutilise et la rejette par la peau;
plus ce métabolisme est actif par 'absorption d’ions négatifs et
par l'évacuation de I'électricité excédentaire, plus I'étre’ est
“vivant” et en bonne santé.
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prana et climat 3

Chimiquement, air est un simple mélange gazeux composé en
volume de 21 9/o d’oxygéne, de 78 9o d’azote et de 1 @fo
d’argon et autres gaz rares. Tandis qu’a la surface du globe, sa
composition est physiquement d'une constance remarquable
électriquement, au contraire, il est d’une variabilité surprenante.
D’un instant 4 P'autre, d’un endroit 4 l'autre, ses propriétés
changent considérablement, s’inversent parfois.

Dans ce chapitre, nous nous préoccuperons de ses variations
géographiques. Elles sont d’importance capitale, car elles peu-
vent influencer certaines de nos décisions, depuis le choix de
I'endroit ol nous passerons nos prochaines vacances jusqu’au
choix du lieu ou nous batirons notre maison.

L’atmosphére, un océan imprégné de prina, n’en est pas unifor-
mément imbibée. Cet océan a ses zones calmes et ses régions
turbulentes, ses courants et ses lacs, ses orages visibles et invisi-
bles, tels les orages magnétiques auxquels I'’homme s’intéresse
dans la mesure ou ils perturbent ses liaisons radio plutdt que
dans leurs répercussions sur son état de santé ! Dés qu’on
étudie ces phénoménes subtils, praniques, les considérations de
pression barométrique, les précipitations (pluie, neige), la force
et la direction du vent, le degré hyprométrique de I'air, tout cela
passe au second plan au point de vue de la vitalité.

Il v a des différences importantes entre les diverses régions géo-
graphiques, et I'’homme n’a pas attendu le XXe siécle pour
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remarquer l'importance du climat de certains lieux (bord de
mer, haute montagne) sur I'étre humain, plus précisément sur sa
vitalité et sa santé. Pendant longtemps, I’homme en a recherché
I'explication dans les propriétés purement chimiques de atmos
phére. L'effet revitalisant d’un séjour sur la cdte atlantique,
par exemple, était attribué a I'iode, au brome des effluves marins,
a l'air salin, 4 la présence de silice sur les plages sablonneuses.
Ces éléments agissent, sans aucun doute, et nous y ajouterons
aussi la présence d’oligo-él1éments dont 'importance au point de
vue hygiénique et thérapeutique ne fait que se dessiner actuelle-
ment et ouvre de trés vastes perspectives.

En fait, 4 mesure que notre recherche scientifique moderne
avance, les PROPRIETES PHYSIQUES de I'air acquiérent une
importance croissante. Les modifications physiologiques dues
au climat se manifestent souvent dés les premiéres heures, voire
dés les premiéres minutes du séjour. I1 suffit au citadin de se
rendre a la cbte pour, selon le cas, y étre assommé de sommeil
ou, au contraire, surexcité au point de ne plus dormir du tout !
Les propriétés physiques de l'air n’y sont pas étrangéres !

CHAMP ELECTRIQUE DE L’ATMOSPHERE

Le champ électrique de 'atmosphére — 4 ne pas confondre avec
I’ionisation — n’était connu, jusqu'd une date fort récente, que
des météorologistes : les biologistes s’en désintéressaient. Il ne
faut pas confondre le “champ électrique” avec les “ions
négatifs™ &tudiés précédemment. C'est la différence de potentiel
par métre d’altitude que nous allons étudier 4 présent : elle
sappelle le “gradient potentiel”.

La terre est une sphére électrisée dont la tension varie dans
d’énormes proportions, avec I'altitude, allant, pour 1 métre de
dénivellation, jusqu’a 100 volts et plus ! Dans certains cas, le
gradient potentiel grimpe a plusieurs milliers de volts ! Or
comme l’'étre humain a une taille généralement inférieure 3
2 m., sa téte peut &tre soumise a une tension beaucoup plus
élevée que les régions inférieures de son corps. Selon ces diffé-
rences de potentiel, on peut classer les climats en quatre types
principaux, dont trois seulement sont mentionnés et étudiés en
biophysique :
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10 ZONES DE GRAND CLIMAT

Ce sont des régions ol le champ électrique atmosphérique est
tres élevé et ou le voltage s’éléve d’au moins 100 volts par meétre.
Ces zones correspondent i ce que nous appelons les “stations de
trés grand air”’; elles sont physiologiquement excitantes.

20 ZONES DE MOYEN CLIMAT

Dans ces zones, la différence de potentiel électrique varie entre
30 et 100 volts par métre.

Ces “stations de grand air” sont vivifiantes, mais moins excitan-
tes et moins tonifiantes que les zones de grand climat.

30 ZONES DE PETIT CLIMAT

[ci la différence de potentiel descend en-dessous de 30 volts.
Ces régions ont une activité vitale beaucoup moins grande que
les précédentes et elles exercent une influence sédative sur les
grands nerveux,

49 ZONES DE CLIMAT ZERO

Nous devons malheurcusement ajouter un quatriéme climat, créé
par 'homme, celui des locaux d’habitation oi il vit environ
300 jours par an, dont le potentiel est voisin de zéro.

Normalement, le citadin vivant dans I'atmosphére pollude des
bureaux et des appartements devrait aller se retremper, se revita-
liser dans les zones de haut climat pour y recharger ses batteries
nerveuses, a condition de pouvoir le supporter ! Pour choisir le
lieu de ses vacances, il faut donc étre capable de reconnaftre les
divers climats. Faut-il donc se promener avec un voltmétre en
poche (en attendant de devoir emporter partout son compteur
Geiger) pour mesurer la différence de potentiel de Vendroit of
I'on décide de se fixer ? Non, bien sir. Certains critéres vont
nous permettre de reconnailre aisément ces diverses Zones, a
laspect du paysage d’abord, au type de végétation ensuite,
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celle-cidépendant autant du type de climat que de la composition
méme du sol. En fin de compte, Thumus a été “fabriqué” autant
par les plantes ellessmémes que par le sous-sol minéra) !

1¢ ZONES DE GRAND CLIMAT

Ce sont presque toujours de vastes plateaux, des plaines a larges
horizons ol rien n’arréte le vent qui les balaie; les cOtes de la
mer du Nord ou de I'Atlantique en sont 'exemple parfait.
La végétation n’y est pas luxuriante; les grands arbres 4 feuilles
cadugues en sont absents. Les coniféres peuvent s’y sentir a
I'aise, notamment les pins. Il en est de méme en altitude.

20 ZONES DE MOYEN CLIMAT

Ce sont des sites plus abrités, prés des rochers ou dans les vallées,
a proximité des bois et des foréts, dans les plaines, dans les baies
profondes de nos rivages, 4 I’abri du vent de la mer.

La végétation y est nettement plus abondante que dans les zones
de grand climat, sans cependant étre luxuriante. Il y a beaucoup
d’arbres & feuilles caduques, mais non touffus, des paturages, des
peupliers.

30 ZONES DE PETIT CLIMAT

11 s’agit entre autres, des vallées trés profondes et des sous-bois,
des bords de riviéres encaissées. lei la végétation est particuliére-
ment luxuriante, riche en pariétaires, ces herbes qui croissent
prés des murs, et en asparaginées. Les fougéres y abondent ainsi
gue les petits houx.

Donc, coniféres sans fougéres — grand climat; coniféres avec
fougeres = petit climat.

Quant au de climat, aucune description n'est nécessaire...
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VARIATIONS LOCALES

Qu’on ne s’y trompe pas ! Ces régions ne sont pas toujours de
trés vastes espaces. Dans une région de trés grand climat, on
rencontre des zones restreintes ol le potentiel tombe en dessous
de 100, voire en dessous de 30 volts ! Sur telle plage du Nord,
le potentiel sera supérieur a 100 volts; cinquante métres plus
loin, au creux des dunes régnera un climat moyen; dans la cour
de I'hétel derriére Jes dunes, le potentiel sera celui d’un petit
climat. Dans les chambres de ’hétel aux fenétres closes, il sera
égala zéro ! Quatre climats dans un rayon de quelques centaines
de métres !

Les villes sont insalubres, non seulement 4 cause de 1'absence
presque totale de petits ions négatifs actifs (méme dans les zones
de grand climat, les habitations & plusieurs &tages transforment
nos rues en canyons de petit climat), mais aussi & cause de
Paccumulation des gaz d’échappement des voitures et 4 cause
des bactéries véhiculées par les poussiéres du trafic. Cette con-
naissance vous permettra de sélectionner sur place des endroits
correspondant d ce que vous cherchez, et vous évitera de
commettre 'erreur de supposer qu’il suffit de résider dans une
ville cOtiére pour y bénéficier automatiquement et partout des
avantages du trés grand climat.

SUCCESSIONS TROP RAPIDES

Signalons aussi une autre régle : il faut éviter 4 un organisme
fréle une succession trop rapide de changements climatiques
importants. Au cours d’une simple promenade a bicyclette, en
suivant une vallée assez large, nous traversons une zone de moyen
climat; la vallée devient encaissée, et nous roulons dans des
sentiers sous bois, c’est-d-dire dans une zone de petit climat.
Grimpons la ¢dte pour admirer le paysage : nous voild dans une
zone de trés grand climat. C’est le propre des moyens de trans-
port que nous employons tous de nous metire en mesure de
changer trés rapidement de climat. Or seuls des organismes
parfaitement sains peuvent se permettre de passer sans transi-
tion d’un type de climat 4 autre. La nature a muni 'homme de
deux jambes qui lw permettent de se déplacer, mais seulement a
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vitesse réduite. L’automobile, qui est en fait une cage de
Faraday roulante, isole heureusement Phomme du champ
électrique ambiant et lui évite de subir les conséquences de ces
trop brusques changements de climat qu’il rencontrerait si, étant
en plein ajr, il traversait en une seule journée toute la France,
du nord au sud.

En observant vos propres réactions i ces divers types de climats,
vous ferez des constatations intéressantes et vous saurez quels
sont ceux qui vous conviennent le mieux, Clest tellement
important a tous points de vue que, si nous étudions les cas de
longévité exceptionnelle et leur répartition géographique, nous
constatons que ces cas se rencontrent surtout chez les monta-
gnards. Les Balkans sont le pays des centenaires, et le citoyen le
plus dgé d’U.R.S8.5., qui monte encore a cheval, n’a jamais quitté
sa montagne natale. Indépendamment d’autres facteurs, les
hounza se cantonnent dans leur minuscule territoire dans la
montagne himalayenne. Il apparait aussi qu'un équilibre s’établit
entre le sol, le climat, la végétation et les autres étres vivants
d’'un lieu donné, '’homme inclus. Il n’est pas souhaitable de
perturber fréquemment cet équilibre. Les vieux et solides paysans
de nos campagnes ont souyent vécu cinquante ans et davantage
au méme endroit, sur le sol de leur ferme, sans jamais quitter
leur village.

Par contre, il est certain qu'un changement de climat radical
mais temporaire peut étre trés favorable. Il est bon d’aller
périodiquement dans une zone de haut climat 4 condition d’y
rester le temps nécessaire pour que 'organisme s’y adapte et que
le réajustement pranique s'effectue et se consolide. Le change-
ment de climat est une “‘agression™ qui peut étre tonique.

SYNTHESE

Ainsi donc, 'homme est sowmis en permanence a 'impact des
énergies du cosmos qui déverse sur lui des torrents de priana. Le
soleil en est la source la plus proche, et les rayons cosmiques
exercent sur les étres vivants une influence encore mal détermi-
née, mais certainement trés importante. D’autre part, la terre,
qui absorbe et emmagasine cesénergies, constitue un second pdle.
L’organisme humain, systéme électrique vibrant, est le siége
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d’¢changes incessants avec les énergies cosmiques et telluriques
qui 'entourent. Il doit éviter de s’en isoler jalousement derriére
ces écrans que sont les murs, les fenétres, les vétements et les
chaussures. Les poumens et la peau sont nos surfaces d’échange
avec le monde extérieur. Echangeons du prina par notre peau
et par nos poumons, qui sont de véritables éponges a électricité,
et conduisons ce prana jusqu’a nos cellules.

Nous devons tenir compte de ce qui précéde dans notre conduite
de tous les jours; ce serait une grave erreur que de le méconnaitre.
Le prinaydma nous donne les techniques psychophysiologiques
nécessaires au controle et a l'utilisation consciente de ces éner-
gies pour notre épanouissement physique et psychique.
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le prana 4
dans I'organisme

“Quand, & la lumiére de la physique biologique, on considére la
vie organique, on constale que les phénoménes électrigues sont
d la base de toute vie cellulaire et on @rive a cette conceplion
que le terme de tout est une charge électrique,” Dr. J. Belot.

L’étude des phénoménes bioélectriques, - c’est-d-dire prini-
ques -, dont notre organisme est le siége, revét une importance
particuliére quand on envisage ses applications pratiques, dont
le but est d’accumuler et de “manipuler” le prana, car il est
indispensable de comprendre pourquoi et comment le prina-
yama agit sur notre corps par 'intermédiaire de ces énergies
subtiles. A cet effet, nous citerons les travaux de plusieurs
savants occidentaux qui étayent la thése yogique avec la rigueur
scientifique de POccident, et qui permettent de saisir le méca-
nisme d’action de 'acupuncture chinoise, cette médecine empi-
rique & base énergétique, autrement dit pranique.

Les chapitres précédents nous ont montré que la conception
vogique du prina était confirmée par la physique moderne.
Nous allons maintenant aborder un aspect du probléme qui
nous intéresse au plus haut point, celui du prina dans le corps
humain, et nous verrons qu’ici aussi les conceptions yogiques
rejoignent I'avant-gardc de 1a science.

Considérons d’abord l[a cellule, brique de I'édifice humain. Pour
les yogis, dans U'immense océan prinique que constitue 'univers
matériel, touf ce qui vit, de 1a plus humble cellule a 'étre le plus
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évolué, est un tourbillon organisé d’énergie. Le prana est
Iénergie de base qui anime toutes les formes de la vie. Le prina
n'est pas la matiére dite “‘prossiére”, mais plutdt ’énergie qui
Pactionne. Le prana accompagne la vic dés son origine,
Pentretient et la contréle. Chague cellule, considérée individuel-
lement, est le siége d’importantes manifestations prinigues (les
yogis pressentaient |'existence des cellules, les “petites vies™) et
I'organisme tout entier est contrdlé par le prana. Voyons ces
points en détail.

Le Dr. René Allendy écrit : “Pendant longtemps, un certain
scepticisme, réaction du mysticisme des dges anciens, une
tendance excessive d l'objectivité tangible, dérivation abdtardie
d'un esprit scientifigue valable, ont détourné les médecins de
l'étude des impondérables. C'est pourtant au niveau de Uinfini-
tésimal, de Uimpalpable, que les mécanismes vitaux prennent
leur origine, aussi bien pour les phénoménes normaux que pour
les manifestations morbides, aussi bien pour Ualtération patho-
logique que pour la guérison. Déjd, beaucoup de ces impondéra-
bles sont entrés dans la science; c’est dans cette direction que
devraient se porter avant tout les investigations du médecin.
Longtemps la cellule a été considérée comme lélément premier
de la vie,et ramener d son niveau les considérations médicales
paraissait le summum de la généralisation. Ce fut 'épogue de
Phistologie et de lanatomie pathologique. Il semblait qu’il
n'existait ricn de vital @ une échelle plus petite. Aujourd’hui la
cellule nous apparait au contraire comme un organisme extré-
mement complexe,”

“fl apparait que les mécanismes vitaux, en particulier I'assimila-
tion et la désassimilation dont Uensemble constitue la nutrition,
sont liées d des variations non phis seulement atomiques mais
méme électroniques, aux extrémités des longues chaines de
valences emboitées de la molécule organique. Une modification
infinitésimale d'ions, datomes ou d’électrons provogue la
fixation a cette extrémité d'un atome nouveau (absorption) ou,
au contraire, le détachement de la chaine (élimination). La
molécule elle-méme se maintient dans un btat d'équilibre relatif
ou de conservation pur d'incessantes variations de ce genre.
“C'est dans la disposition des molécules et des atomes, dans leur
nature, dans leurs niveaux électroniques et dans leurs quanta
qu’il faut pénétrer pour essayer de découvrir l¢ principe de ces

A




processus, de ce métabolisme qu'est la vie”. Ainsi s'exprime
Robert Tournaire dans son ouvrage remarquable sur ‘La
Naissance de la Vie (Paris 1938, p. 136). Autrefois médecine et
binlogie vovaient dans la vie une simple réaction chimique,
c'est«i-dire, un échange tout mécanique datomes et de molécu-
les. Sans cesser d'étre vraie, cette conception préte aujourd hui a
une interprétation plus fine, car on comprend maintenant que
ces échanges dépendent d'un potentiel lectrique, de sorte que
lessentiel du phénoméne se trouve reporté de latome d
Pélectron. En somme, la nutrition, tout comme les eéchanges
gazeux du poumon, est un phénoméne électrique. Le professeur
Pech de Montpellier (Siécle Médical, juin-novembre [927)
définit un indice de nutrition qui sergit la différence de
potentiel électrique soit entre deux tissus d'un étre vivant, soit
chtre un tissu d'un étre vivant et un corps chimiquement défing
ou non avec lequel il est en contuct, soit entre un tissu d'un étre
vivant et le milieu extérieur ou intérieur par rapport auquel il se
nourrit. L’indice est positif ou négatif par rapport au tissu de
'étre vivant envisagd, Peau de mer aurait un indice négatif pour
Uhomme, mais Ueau artificiellement salée aurait un indice
positif. Ainsi le probiéme de la nutrition passe de la chimie a la
physique et se trouve rattaché aux influences les plus subtiles
que nous puissions connaitre. De méme, la floculation des
calloides a laquelle Auguste Lumiére attribue le vieillissement et
un grand nombre de maladies, serait due au fait que les micelles
perdent leur charge électrique”,

Pour résumer citons le Dr. Goust : “Dans les cellules,
Pionisation est d’importance capitale. C'est par leur ionisation
gue les électrolvtes ont une activité biologique. Dans l'organis-
me, les fons sont les véritables ouvriers des cellules et des
tissus.”

Ainsi, on peut en quelque sorte considérer chaque cellule
comme une dynamo, et le corps humain dans son ensemble
comme une vaste synthése bio-électrique.

Notre premiére impression pourrait nous amener d supposer que
seul le systéme nerveux serait le siége de manifestations
¢lectriques : ses fibres et son organisation évoquent singuliére-
menl nos réscaux électriques et téléphonigues, et le cerveau évo-

que un ordinateur chargé d’en coordonner le fonctionnement.

Les phénoménes bioélectriques controlent tous les phénoménes
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vitaux, a tous les niveaux. Certes, ce sont les variations de
potentliel électrique — donc prinique -- qui, se propageant le
long des neifs, constituent “Uinflux nerveux™, mais ces circula-
tion et transmission dc bio-Energie ne sont pas limitées au scul
systéme nerveux ! Fred Viés nous a montré que notre
organisme est le siége d’un véritable métabolisme de I'électricité,
le corps absorbant de l'énergie cosmique, Yutilisant dans le
milicu intérieur pour assurer tous les processus vitaux puis en en
rejetant une partie, par unc déperdition constante d’électrons.
Mentionnons ici que Wilhelm Rcich a prouvé, i 'aide des
appareils de mesure qu’il a mis au point, que la transmission
de la bio-énergie ne saurait se limiter au scul systéme nerveux. Il
faut plutdt admettre qu’elle suit toutes lcs membrancs et tous
les fluides du corps. Cettc hypothése vérifie la théorie de Fr.
Kraus de Berlin qui trouva que le corps était ‘“‘régi par des
processus ¢lectriques’”. Le corps est constitué d’innombrables
“surfaces limites”™ entre les membranes et de fluides électrolyti-
ques de densité et de composition variées. Selon une loi de
physique bien connue, les tensions électriques s’établissent aux
fronti¢res cntre les fluides conducteurs et les membranes. Les
différences de densité et de structure des membranes se
retrouvent dans les tcnsions et dans les surfaces limites, et
entrainent par conséquent des différences de potentiel. Ainsi
notre corps se compoese d'innombrables surfaces intéricures
avec des potenticls d’énergic différents. Dans notre organisme,
I'énergie bio-électrique est en mouvement perpétuel, circulant
des lieux de potentiel plus élevé aux licux de potentiel moindre,
a la recherche dun équilibre jamais atteint. Ccs charges
¢lectriques en processus continuel d’égalisation sont véhiculées
par les particules des fluides corporels, les ions, c’est-d-dire des
atomes porteurs d’une charge élcctrique. Sclon qu'ils se meu-
vent vers le pdle négatif ou l¢ pdle positif, ils sont appelés
“cations” ou “anions™. Nous comprendrons 'importance parti-
culi¢re de cette notion lorsque, dans le cours de cette étude,
nous verrons que, selon les théories yogiques, le corps est
capable d’emmagasiner cette énergie et DE LA DIRIGER A
VOLONTE. Toujours selon Ies yogis, le prana imbibe tout le
corps humain, qu’il faut considérer comine un véritable accumu-
lateur et un transformateur, et en fin de¢ comptc, notre vitalité
dépend dunc assimilation suffisante de prana et de son
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utilisation correcte. Nous aurons l'occasion de citer de nombreu-
ses sources occidentales, ce qui nous permettra d’asseoir
solidement ’édifice des théones yogiques sur des bases scientifi-
ques.

Ecoutens d’abord le Dr, Biancini :

“En biologie, les phénoménes électriques ont une importance
capitale, Tout acte de nutrition ou de mouvement est produc-
teur d'électricité. Aux actes nutritifs correspondent des cou-
rants continus appelés courants de repos, au fonctionnement
des organes sont liés des courants passagers appelés courants
daction.

Les courants de repos (par acte nutritif} proviendraient des
actions chimiques qui se déroulent au sein du protoplasma; @ ce
point de vue, les tissus vivants pourraient éire assimilés a une
infinité de piles parcellaires.

Les courants d’action que Pon peut mettre en évidence au
niveau des muscles, des nerfs, des glandes, des téguments,
s'expliquent par les relations qui unissent les phénomeénes
électriques et les actions capillaires. Les variations de potentiel
électrique donnent naissance d des variations de la tension
superficielle et a des phénomeénes d’osmose, comme les varia-
tions de la tension superficielle et les phénoménes d’osmose
déterminent des variations du potentiel électrique.

Or dvs varigtions de la tension superficielle et des déformations
mécaniques sont constamment réalisées dans les tissus vivants,
dou la constante production d’électricité. Ces données nous
expliquent que, dans un organisme, les différences de potentiel
sont en fonction des manifestations vitales, Les régions les
moins actives étant électronégatives par rapport aux régions les
plus actives.

Des recherches avaient été faites, il y a déjd plusieurs années, par
le regretté Docteur Dimier, électrologue des hopitaux, et nous,
sur lexistence et la mesure de électricite humaine; un
galvanomeétre ultra-sensible avait permis de percevoir cette
électricité et de constater que les points chinois avaient unc
puissance particuliérement puissante d’émission. H avait méme
été possible, en reliant par un fil de cuivre les deux points
Sann-{i de jambe d’'un méme individu, de constater, par le bruit
de l'onde duns un amplificateur. lo présence d'un courant
continue  entre les deux corés du corps. Les nombreuses
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observations faites avaient permis de constater que, chez les
étres en santé normale, la charge électrique atteignait une
moyenne de huit milliémes de milli-ampeéres {(micro-ampéres);
le chiffre, pour les gens futigués, étant d peine de un ou deux
micro-ampeéres; ef pour les surexcités ou contracturés, montant
jusqu’d quinze micro-ampeéres.”’

“Nous sommes en droit de nous demander si ce qu'on appelle la
“force vitale” ne serait pas représentée surtout par ce potentiel
électrique et quand nous disons, lorsque nous nous sentons las,
“mes batteries sont d plat” cette expression peut étre prise
presque au sens littéral. La vitalité et la sapté, sans vouloir les
réduire @ de l'électricité, se manifestent par la présence d'une
abondante charge bio-¢lectrique, lactivité des échanges ioni-
ques, la tension du potentiel et [I'harmonic de toutes les
fonctions, c’est-g-dire que la santé dépendrait bien plus d'une
répartition et d’une diffusion harmonicuse de ces ‘courants”
qu'on ne le croit habituellement. Et les chiffres de 15
micro-ampeéres relevés chez les gens surexcités montrent que
ceux-ci vivent réellement en ‘courf-circuit” perpétuel et
“claquent leurs accus”. Wilhelm Reich a écrit les mots suivants,
lourds de sens et de conséquences, qu’il faut méditer : “‘Comme
départ fondamental de l'organisme, une approche nouvelle de la
compréhension des maladies organigues s'ouvre devant nous,
Maintenant les névroses nous apparaissent dans un éclairage
totalement différent de celui des psychanalystes. Elles ne sont
pas seulement le résultat de conflits psychiques non résolus ou
de fixations infantiles, ou plutét ces fixations et ces conflits
causent des troubles fondamentaux dans Uéconomie bio-électri-
que et sancrent ainsi somatiquement. Voild pourquoi nous
tenons pour impossible de séparer les processus psychiques des
processus somatiques.”

Il est donc clair que 'homme qui serait capable d’emmagasiner
cette éncrgie bio-€lectrique, de la diriger et dé—la répartir 3
Volonté “dans son ‘ofganisme,” posséderait la clé de la santé

~physique~et Thentale. Ceci est d’ailleurs le premier objcctif du

pranayama.

" Ce qui précéde permet de mieux comprendre comment I'acu-

puncture chincise peut agir sur le corps. Si P'on n’avait
découvert cette production, cette ingestion et cette circulation
d’énergie électrique dans les fluides et les tissus du corps humain
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ainsi que son organisation en courants, I’action de 'acupuncture
nous demeurerait incompréhensible.

Souli¢ de Morant a écrit : “Lopinion de plusieurs électrologues
est que les aiguilles d'acupuncture produiraient une décharge
électrique du corps dans Pair. Jai pu constater bien souvent
que, sur une aiguille d’argent plantée dans un point voulu d'un
muscle contracturé, un amplificateur entendait le tacata rapide
d’une onde; dans certains cas, le doigt pouvait en percevoir
autant, et l'on sent d ce moment une vérituble décharge
remonter la main et le bras et les engourdir,

Entre notre corps, chargé négativement, et la charge générale-
ment positive de lair s'établissent des courants de sens
permanent dont laction intime est peu connue, mais qui
paraissent hicn déterminer une excitation du systéme nerveux
périphérique et central, secondairement de tout 'organisme.
Or le potentiel électrigue de atmosphére en un méme point,
méme par beau temps et en l'absence de toute cause pouvant d
priori les expliquer, subit des variations incessantes et souvent
trés marquées {le quart ou le tiers de sa valeur) particulicrement
le jour. Ces variations accidentelles différent considérablement
d'un point d un autre, méme voisin, Par temps troublé, nuages
orageux, pluie ou neige, brouillard, ces variations sont beaucoup
plus considérables et peuvent atteindre de 3.000 4 5.000 volts*
et passer en moins d’une minute de milliers de volts positifs d
des valeurs négatives de méme ordre. Un vent fort diminue le
potentiel parfois jusqu ‘au changement de signe.

Tonifier, disperser : ce sont ld des expressions qui ne disent rien
de trés précis d la plupart des Luropéens, et gqui sont au
contraire trés claires pour qui connait U'énergétique. Tonifier,
c'est faire vers une partic de Porganisme un appel d'énergie
empruntée d la partie opposée en yin-yvang. L énergie conduisant
le sang et lanimant, il y a généralement irrigation sanguine plus
énergique, trophisme accru, vitalité réveillée. Disperser, ¢est
éparpiller un amas d’énergie concentrée dans une partie d’orga-
nisme, la faire passer en général dans la partie opposée en

*Ces chiffres peuvent paraitre ¢normes et le sont en cffet. Il faut cependant tenir
compte de Uextréme faiblesse de ampcrage, qui fait que nous pouvons supporter
ces tensions Glevées sans €fre Clectroculés, mais celles-ci agissent néanmoins en
profondeur sur notre équilibre biologique.
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vin-yang; atténuer Vexces de vitalité, U'exeés de sang, déconges-
tionner, enlever la douleur,

Les moyens employés pour tonifier ou disperser dépendent
encore du vin-yang. Un passage du Nei Tsing (XX Ville siécle)
raconte comment, avant la découverte du cuivre et des aiguilles
fines au XXXe siecle, avant méme 'emploi des poingons de
plerre, on avait remarqué que les blessures faisaient pdlir et
déprimaient; que les britlures excitaient chaleur ¢t vie. C'était de
ld que venait Uinvention, pour disperscr, d'abord des poingons
de pierre, puis des fines aiguilles de cuivre; pour tonifier,
dabord des brandons rougis au feu. puis des “tsiou’ que nous
appelons moxas, d'un mot japonais (mogusa) venu @ nous par
les Hollandais. A cette époque, les aiguilles étaient censées ne
pouvoir que disperser, ou tout au moins disperser facilement;
tandis que les moxas tonifigient toujours, et micux que les
aiguilles.

Assez vite cependant, Uesprit observateur des Chinois nota que
les pigures ou les brilures faites en certains points du corps
navaient pas seulement une action générale, mais aussi une
répercussion sur Uun ou Lautre des organes. Plus tard, mais suns
doute avant le XX VIIe siécle, on constata que certains points
avaicnt une action toujours tonifiante, et dautres une action
toujours dispersante. Dés cette époque presque tous les points
étaient connus. Ce fut alors quapparut la découverte des
“méridiens”, ces lignes sur lesquelles se trouvent situds les
points; chaque organe ayvant sa série de points résonateurs et
excitateurs, ¢t son méridien. En méme temps, il fut reconnu que
ces méridiens communiquaient entre cux par leurs extrémités.
Enfin de nombreux malades avaient signalé qu'au moment de la
pigare, ils sentaient “quelque chose’ passer tout le long du
méridien, et tous indiquaient que cc quelque chose passait
toujours dans le méme sens, dans le méridien traité, pour passer
de la dans le méridien lié. La circulation d'éncrgic était
décowverte, irriguant alternativement le yin et le vang.

Les méridiens de cette circulation d’énergie ne suivent aucun
des vecteurs connus | artéres, nerfs, ete. Les Chinois estiment
que cette circulation est en communication par le haut (point
Trong-t'iénn) avec 'éncrgie yvang cosmique et par le bas (point
Traé-tsri) avec 'énergie yvin de la terre. L'organisie scrait ainsi
comme un dccumulateur- transformateur du vin-vang.”
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prana 5
et cosmonautes

En diffusant le yoga ct ses techniques, je m’efforce... de ne rien
inventer et j’essaie de serrer d’aussi prés que possible I'esprit et la
lettre du yoga, puisant aux sources les plus authentiques,
auxquelles il m’arrive d’avoir accés, en y ajoutant le produit de
ma propre cxpérience s’étendant sur plus de 25 ans. Ma
contribution se situe donc surtout dans le domaine de la
“cuisine” : le yoga me foumit la matiére premiére que
j'accommode aux gouts et aux besoins de 'OCccident pour la
rendre appétissante. C'est tout.

Un de mes apports personnels © jai bien I'impression d’avoir été
le premier i &tablir unc corrélation entre certaines découvertes
scientifiques et la théorie yogique du prina. M’appuyant sur des
recherches occidentales, effectudes sans aucun lien avec le yvoga,
j’ai la conviction qu'une des formes, sinon LA forme principale
du prana atmosphérique est constituée par les ions négatifs
libres, ces minuscules paquets d’énergie électrique véhiculés par
les atomes d’oxygéne de l'air, et que cette énergie est assimilée
par notre organisme*. Un auteur a cru pouvoir identifier le
priana 3 l'ozone, voire méme aux gaz rares (néon, argen, etc.).
C’est une opinton que je ne partage pas, car ces gaz sont, comme
I'oxygéne ¢t "azote, des composants chimiques de Uair, or les
textes yogiques sont formels : le prina est une énergic subtile

*1"ai publié des articles & cc sujet dans 1a revue mensuelle YOGA que j'édite el cela
depuis 1965.
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“de la méme nature que Uéclair™, mais distincte de Iair
lui-mé&me. Je tiens 4 compléter ici ce que jai exposé auparavant,
car il s'agit d’un aspect fondamental du prinayima et méme du
yoga tout entier.

Les pages qui suivent montrent 4 quel point 'intuition géniale
des Rishis et des Sapes de I'Inde ancienne est confirmée par
notre scicnce occidentale et mettent en évidence FENORME
IMPORTANCE du “priana’ dans la biologie humaine. Je suis
persuadé que la médecine de Pavenir sera “pranique’™ !

Je cite en premier lieu un article publié dans “le Monde” des
24-25 mars 1968 d la rubrique “I’Actualité médicale et scientifi-
que™ sous le titre “Les influences de ’électricité atmosphérique
sur la santé étudiées par des spécialistes 4 Briangon’ ¢

“Briancon  mars.— Station climatique importante par ses
installations et son équipement, Brian¢on a recu les congressis-
tes d'une journée d'étude sur lionisation atmosphérique organi-
sée par le Centre briangonnais de recherches bioclimatiques.

De ce congrés ressort la nécessité d’entreprendre de véritables
recherches dans le domaine de Uélectricité atmosphérique. Les
truvaux exposés, quelquefois contradictoires, ont mis en éviden-
ce un besoin d'obtenir une collaboration étroite entre physi-
ciens et médecins. La nécessité d’une diversité des points de
mesures, d'une méthodologie de recherche, d'une information
sérieuse centralisée, est également apparue pour éviter un tryvail
souvent trop isolé duns ce domaine ou l'on étudie les répercus-
sions qualitatives et quantitatives sur les élres vivants des
particules chargées d 'électricité duns Uatmosphére,

Les fravaux entrepris au laboratoire de recherches sous-marines
de Toulon, présentés par le Dr. Vogt, ont retenu lattention dey
participants d cette journde, dirigée par le professeur Bricart, de
la fuculté des sciences de Paris. Les expériences du laboratoire
de Toulon portent notamment sur les effets des ions atmosphé-
riques en excés. De leur étude, il ressort que, sous laction des
ions négatifs, on assiste a une modification des constantes
respiratoires (augmentation de la pression partielle alvéolaire de
Voxygéne erf diminution de la pression partielle alvéolaire du az
carbonique), alors que sous l'uction des ions positifs se produit
le phénomeéne inverse,”

Ce dernier paragraphe est crucial : il fait appuraitre qu’au niveau
des poumons, les ions négatifs facilitent le filtrage de 'oxygéne
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4 travers la fine membrane alvéolaire, lequel oxygéne est mieux
absorbé par le sang. Inversement, le rejet du CO? est favorisé.
Résultat : une fixation accrue de 'oxygéne, un rejet plus facile
et plus complet du gaz carbonique excédentaire. Poursuivons :
“D'autre parf, Pexcés dlions positifs est d lorigine d’une
réduction de la capacité respiratoire vitale et du volume
expiratoire maximum, Sur lappareil circulatoire, il ne semble
pus y avoir d’altération notable, alors que d’autres tests tendent
a prouver que les ions positifs peuvent étre a lorigine d’une
détérioration des performances psychophysiologiques.”

Les chapitres précédents consacrés au prina atmosphérique ont
précisé que notre industrie projette dans 'atmosphére de nos
villes des milliers de tonnes de poussiéres dont chacune est un
piége a ions négatifs vitalisants. Il en résulte une raréfaction
catastrophique des ions négatifs libres, huppés par ces poussié-
res, et une augmentation alarmante des ions positifs, nuisibles a
1a santé. Cela éclaire le probléme de la pollution atmosphérique
sous un angle inattendu. Nous considérons que la pollution de
I'air de nos cités est due surtout aux gaz et aux résidus nocifs
(oxyde de carbone, gaz sulfureux, nitreux, etc. rejetés par les
usines, le chauffage et les autos), et les poussiércs nous
paraissent assez anodincs. Sans doute, ces gaz (oxiques rongent
les voies respiratoires et intoxiquent 'organisme, mais la
suppression quasi totale des ions négatifs par les poussiéres et
Paugmentation du nombre des ions positifs qui sapent directe-
ment notre vilalité, nous atteignent insidieusement dans nos
forces vives. Nos émonctoires (reins, foie, etc.) peuvent, dans
une certaine mesure, neutraliser les toxines absorbées et les
éliminer, sauf Poxyde de carbone qui détériore irréversiblement
'hémoglobine. Par contre, RIEN ne compensc la perte de
vitalité dont sont victines les citadins forcés de respirer un air
privé de prina. Cette baisse de vitalité sape notre immunité
naturelle aux germes pathogénes, qui ne deviennent virulents
qu’en présence d'un terrain affaibli, suivant la thése défendue
par Claude Bernard. La lutte antipollution devrait donc viser les
poussiéres au méme titre que les autres polluants.

L’AIR CONDITIONNE

Nous nous flattons en Occident d’avoir “‘amélioré” air que
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nous respirons. Nos spécialistes on{ déterminé son degré hygro-
mélrique, sa température, etc., et d’aprés les normes théo-
riguement “‘idéales” de I'air, de nombreux bidtiments publics
et privés ont été équipés, a grands frais, d’installations de
conditionnement d’air, censées représenter le nec plus ultra en
matiére de confort vital et d’hygiéne.

Toutefois, les humains “privilégiés” qui bénéficient — souvent
contre leur gré — de ces installations, semblenl beaucoup moins
enthousiastes que les inventeurs (et les vendeurs) de ces
systémes de conditionnement d’air. 1l est fréquent que les
hommes condamnés i vivre dans ces bureaux a air conditionné
regrettent les anciens bitinents : “On pouvait au moins ouvrir
les fenétres.”

Tout s’explique par lc prana de air : aprés son passage dans
I'installation de conditionnement ou tous les ions négatifs
vivifiants ont €été happés au passage, 'air est devenu un gaz
inerte, privé de tout pouvoir vitalisant. Les étres humains forcés
de respirer cet air se sentent **d plat’’, le soir, en rentrant chez
eux, souffrent souvent de migraines, leur rendement au travail
est médiocre, la concentration mentale diminuée. L’air est
devenu invivable, et les étres humains qui respirent cet air privé
de tout son prina vivent sur leurs réscrves, et avec les rares
autres sources de prina (la nourriture, par exemple), elles aussi
fortement atteintes dans feur intégrité. Le conditionnement de
I’air actuel est un conditionnement & rebours !

Mais méme aujourd’hui, qui préte loreilte a de pareilles
affirmations 7 Peu 3 peu cependant la vérité perce. Lisons :
“fonisation artificielle et air conditionné”

“Ingénieur a4 lu faculté des sciences de Paris, M. André Langevin
a présenté le probléme, un peu délaissé semble-t-il, du condi-
tionnement de [air. Actuellement, il faut considérer comme
incompléte une installation de conditionnement d’air lorsqu’elle
assure une température constante, un degré hygrométrique

compris entre 40 et 70 et un dépoussiérage de lair neuf

introduit. M. Langevin voit la nécessité, pour parfaire ces
installations, de faire appel d une méthode de production d’ions
almosphériques artificiels,

D'aurres travaux importants ont montré que les ions interve-
naient dans toutes les fonctions vitales. [l s'avére particuliére-
ment opportun, par exemple, d'étudier plus d fond le processus

b1




de ['action des ions oxygéne négatifs sur ['organisme, afin de
déterminer si ces ions n'agissen! pas comme de véritables
catalyseurs lors de 'oxygénation du sang.

Mais en attendant, suggére M. Langevin, il semble utile de
signaler aux utilisateurs d’air conditionné la nécessité de ne pas
négliger une certaine ionisation, facteur jusqu’ici pratiquement
ignoré. La pratique de lUionisation artificielle devrait apporter
une amélioration des conditions de vie anvrmales auxquelles
sont généralement soumis les citadins.”

Ces phrases condamnent donc toute installation d’air condition-
né telle qu'elle est congue actuellement.

On pourrait rétorquer que le dépoussiérage réalis¢ par le
conditionnement de 1’air est un facteur positif important. Oui, il
est indispensable de dépoussiérer I’air, mais c’est a ['émission des
poussiéres qu’il faut agir en les captant dés 'usine productrice;
a Uarrivée, c’est trop tard, le mal est fait. Il faut empécher ces
piéges i ions de dévitaliser complétement [air que nous
respirons et ne pas les laisser s’échapper dans I'air : tout le reste
est illusoire.

Les paragraphes qui précédent confirment aussi que ‘‘les ions
interviennent dans TOUTES LES FONCTIONS VITALES”,
Cette phrase devrait &tre publiée 4 des millions d’exemplaires et
obséder les responsables. “LES IONS NEGATIFS INTERVIEN-
NENT DANS TOUTES LES FONCTIONS VITALES. llIs sont
de véritables catalyseurs lors de 'oxygénation du sang.” En
éliminant ces ions négatifs, on porte atteinte i toutes les
fonctions vitales et par conséquent 4 la santé de populations
entieres.

Mr. Langevin a tait allusion & l'ionisation artificielle. Ce sujet
fait actuellement I'objet d’études serrées dans plusieurs pays.
Comment et pourquoi ?

Ce sont surtout la recherche spatiale et la biophysique appliquée
aux futurs voyages interplanétaires qui ont déclenché ces
recherches. 5711 est des hommes qui font "objet d’une sélection
draconienne, ce sont assurément les cosmonautes ! Ils consti-
tuent une élite humaine sur les plans physique, psychologiquc et
mental. Le cosmonaute doit étre en parfaite santé, robuste,
capable de résister aux épreuves du lancement, du vol en orbite
et du retour au sol d’une capsule spatiale, et disposer du courage
et de Iénergie psychique nécessaires pour surmonter 'épreuve
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redoutable pour les nerfs que représentent lattente du lance-
ment dans sa capsule exigué, le sentiment d'étre isolé du monde,
le manque d’espacc, I'air confiné. Au surplus, on exige de Iui
— exigence qui se renforcera encore dans ’avenir — qu’il soit a
la fois physicien, mathématicien, astronome, ingénieur, mécani-
cien et que sais-je encore, car il ne pourra guére compter que sur
lui-mé&me pour dépanner ses appareils durant les longs voyages
interplanétaires qui sont d’ores et déjd envisagés. Or on a
constaté que ces hommes d’élite, aux muscles d’acier, aux
réflexes prompts et sirs, au systéme nerveux équilibré, bien
entrainés et bien nourris, se fatiguent anormalement vite dans
leur capsule spatiale. Trés vite, leur pouvoir de concentration
décline, leurs réflexes deviennent moins prompts, moins précis,
ils se plaignent d’une indéfinissable sensation d’épuisement. On
aurait pu mettre tout cela sur le compte de I'apesanteur, mais
comme cela se produisait méme pendant lcs séances d’entraine-
ment ou la capsule restait trés prosaiquement au sol, il y avait 12
un mystére.

Il ne serait — bien entendu — venu a ’idée d’aucun biophysicien
de consulter un yogi et pourtant on elit été bien inspiré de le
faire ! ... Ce yogi aurait aussitdot mis le doigt au noeud du
probléme. “ll o’y a pas de prana dans cette capsule, aurait-il dit,
donc I’étre humain n’étant plus relié 4 la grande dypamo
cosmique, a 'inépuisable réservoir de prina universel, vit sur ses
réserves qui, faute de se rcconstituer au fur et a mesure,
s’épuisent nécessairement trés vite,” 11 faut reconnaitre que les
recherclies se sont assez rapidement orientées vers les propriétés
électriques de 1'air, et actuellement il existe des apparcils
permettant de recréer dans les capsules spatiales, les conditions
électromagnétiques de lair libre. Ces recherches furent long-
temps considérées comme “top secret”. Aux Etats-Unis, elles
furent cataloguées ““Titre 35, Code U.S. — 1952, Sections
L81-188." Aujourd’hui, le secret est levé, car il est apparu que le
“concurrent” russe avait rencontré les mémes problémes et qu’il
scmblait les avoir résolus !

Nous sommes redevables des renseigneinents suivants 4 la firme
américaine qui produit ces pénérateurs d'ions négatifs :

“Il est établi de maniére indiscutable qu'un champ électrigue
existe entre la terre et [atmosphére. Ce champ électrigue
naturel est normalement positif (relativement a lu terre) et sa
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puissance est ordinairement de l'ordre de plusieurs centaines de
volts par métre.”

Nous suggérons au lecteur de relire le chapitre 3 ou il est
question du gradient potentiel. Dans ce chapitre, pour simplifier
les choses, nous n’avons pas évoqué la notion du champ électri-
que, ce sont surtout les ions négatifs qui ont retenu notre atten-
tion. Quel est le rdle du champ positif 7 Les ions négatifs
fiottent, si Pon peut dire, 4 haute altitude, ol ils sont produits
notamment par l'effet ionisant des radiations solaires. s vy
resteraient indéfiniment, puisque la terre est chargée négative-
ment. Cependant, 4 proximité du sol, il existe un champ électri-
que positif. 11 ne faut pas confondre le “‘champ électrique” et
les “ions”, Ayant une direction, le champ est une grandeur
veciorielle; il n'est pas matérialisé sous la forme d’ions. Les fons
sont porteurs d’énergie électrique, tandis que le champ électrique
agit comme une force qui déplace ces ions, en les attirant ou en
les repoussant selon le cas. Les ions se comnportent comme la
limaille de fer, attirée par le champ magnétique d’un aimant.
Ainsi donc le courant d’ions négatifs ne descend vers la terre
que si un champ électrique positif I'attire. Ceci précisé, nous
comprenons mieux la suite du texte -

.. Dans les habitations, qui sont isolées et qui ont les propriétés
d'une cage de Faraday, il n’existe pas de champ électrique. C'est
d'ailleurs ce que j'avais précisé en disant que dans certains
appartements le gradient potentiel est nul.

“, Le champ électrique de la terre est une force électrigque
naturelle qui produit des effets bénéfiques sur les organismes
vivants et d laquelle 'homme s’est adapté depuis plusieurs miflé-
naires. En effet, 'évolution a, sans le moindre doute, tenu compie
de ce facteur. Des expériences qui ont été effectuées montrent
que le champ électrique produit, a Uintérieur méme du corps,
un courant électrique qui excite tout U'organisme et son systéme
nerveux, ce qui, en refour, accroit le rendement cérébral..”’
Maijs nous allons bientdot retrouver les ions négatifs qui nous
sont familiers : “Les effers bénéfigques attribués au champ
dlectrique sont dus d laction combinée du champ électrique
positif et des ions négatifs suspendus librement dans Uatinos-
phére, action par laguelle le champ électrique est d lorigine du
mouvement mais o les fons sont les porteurs de la charge
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électrique.’’ Ceci est parfaitement clair. “Ainsi donc, un courant
électrigue continu traverse l'atmosphére et le corps humain tout
entier. Dans les conditions atmosphériques normales, ce courant
électrique continu est de Uordre de 10-12 amp. par seconde d
travers le corps pris dans son ensemble, soit approximativement
10-16 amp. [seconde par cm?.”

Ces courants sont extrémement faibles, mais cela n'empéche pas
qu’ils sotent d’une importance vitale. Considérée au niveau d’une
goutte d’eau, l'attraction de la lune est une force absolument
négligeable. A I'échellc des océans, elle anime un des phéno-
ménes cosmiques les plus importants 4 la surface de notre globe,
'alternance des marées, qui déplace des milliards de tonnes
d’eau !

“Comme il y a toujours des ions en suspension libre dans lair,
(n.d.l.r. attention : la quantité varie dans des proportions
énormes, et dans certains cas on peut dire qu'il n’y a presque
plus d’ions négatifs favorables) c’est la présence du champ
électrique positif et son intensité qui sont les facteurs les plus
importants dans la genése de ce courant électrique continu d
travers le corps humain, et qui sont par conséquent d lorigine
des effets physiologiques bénéfiques produits. Sans la présence
de ce champ électrique comme force moltrice, les ions reste-
raient immobiles et il n’y aurait pas de courant, donc pas
d’effets physiologiques...”

“..Le courant électrique causé par la présence d’un champ
électrique traverse toutes les cellules, les organes et le systéme
nerveux tout entier, stimule le métabolisme, ainsi que toutes les
autres fonctions physiologiques des organismes vivants... ™

“Si lorganisme demeure dans un local ou espace ou il v'existe
pas de champ électrique positif (dans une cage de Faraday)
voire méme si ce champ est trop faible, on constatera de la
fatigue, de Uindolence, un mangue de vitalité, C'est la que se
situe la cause majeure de la fatigue et de Pengourdissement
produits dans les automobiles, les avions, les chars d’assaut, les
sous-marins, les trains et rngintenant aussi, dans les capsules
spatiales, Dans tous les cas, les expériences indiquent que la
production d’un champ électrique artificiel controlé est proba-
blement le seul moyven efficace, infaillible et complétement
inoffensif pouvant considérablement retarder Uapparition de lu
fatigue, de Dépuisement et de la somnolence. Les effets
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physiologiques des champs électriques artificiels sont identiques
a ceux du champ électrique naturel. "

Notons i nouveau que ce sont avant tout les conditions trés
particuliéres qui régnent dans une capsule spatiale qui ont révélé
I'importance de ce facteur; le rappaort cité précise :

Etant entiérement métallique, chaque capsule spatiale constitue
une cage de Faraday absolument idéale, dans laquelle méme le
pilote spatial le plus entrainé donne vite des signes de perturba-
tions physiologiques (par exemple dans le fonctionnement
cardio-vasculaire, le métabolisme, 'équilibre électrolytique, etc.)
ef en particulier une fatigue et un épuisement prématurés. Ces
perturbations physiologiques ont été établies au-deld de toute
contestation lors des vols orbitaux américains et établies d'une
fagon tout aussi compétente et ouvertement admise par les
Russes. Glenn aussi bien que Carpenter se fatiguérent trés vite
et la fatigue aussi bien que l'épuisement et les perturbations
physiologiques furent tels chez le pilote spatial Titov qu’il eut
réeliement le mal de Uair apreés six révolutions seulement.
Ces phénoménes génants qui se sont manifestés dés le début de
Pexploration spatiale, furent discutés avec insistance lors du
Symposium tenu au Centre de Vol Spatial de Houston le 21
septembre 1962,

D'une facon surprenante toutefois, les deux pilotes russes

Nikolajev et Popovitch ne montrérent aucun signe de fatigue
lors de leurs vols jumelés en aotit 1962, bien que ceux-ci aient
duré respectivement 96 et 72 heures. Les deux pilotes firent
preuve dune vitalité peu commune, ce fait est indéniable.

Vouloir expliguer cette vitalité extraordinaire par leur entraine-
ment préalable serait une erreur absolue. On pourrail encore
moins prétendre que la vitalité significative des deux pilotes
russes ait été rendue possible par Pabsorption de drogues. La
seule explication possible et digne de foi pour cette vitalité si
remarquable est dadmettre qu'a cette époque déja, les Russes
employaient avec succés la méme technique que celle de
l'appareil américain baptisé “anti-fatigue unit”,

Les recherches dans ce domaine furent effectuées aux U.S.A.
avec une rigueur scientifique dont je vous épargne le détail, car
ce sont les faits et les résultats qui nous intéressent. Les
recherches ont également porté sur l'influcnce des courants
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électriques (traduisez “priniques’’) dans le domaine médical.
“..Le Dr. Daniel a établi que les accés de toux prolongés
diminuaient de fagon spectaculaire chez ceux de ses patients
traités par les champs électriques. Cela s'éclaire et se comprend
électrophysiologiquement d la lumiere des derniéres recherches
concernant la conversion de 'oxygéne inhalé et fixé par les
cellules du corps qui le transforment, en particulier celles du
coeur,

Limportance de ce principe par son application a des domaines
exiraordingirement vastes devient évidente si l'on considére les
derniéres découverfes du Prof. Warthurg en Allemagne, concer-
nant les cellules cancéreuses. Lorsque des cellules saines sont
placées dans un état ou il leur est impossible de respirer
normalement, elles passent @ un stade de “fermentation™ et
deviennent ensuite de véritables cellules cancéreuses.

L’énergie nécessaire pour assimilation par digestion est obte-
nue par Uintermédiaire de lair atmosphérique au moyen de
processus électriques extrémement complexes. Au cours de ces
processus, lacide adeénosine-tri-phosphorique, particuliérement
riche en énergie, parail étre le porteur de cette énergie. Dans la
nature, le champ électrostatique exerce une influence impor-
tante sur la chaine “respiration-phosphorisation” au cours de
laquelle Toxygeéne de lair atmosphérique devient “actif”’ @ un
degré correspondant.

Par conséquent, lapplication de champs électrostatiques est
enirée effectivement dans le domaine de la thérapeutique pour
le traitement des occlusions cardiaques finfarefus) en puissance
ou angines de poitrine, Tous les patients du Dr. Daniel soumis a
cette thérapeutique en retirérent des bénéfices incontestables.”

QUELQUES CONCLUSIONS

Les mémes auteurs signalent les répercussions qu’entraine
|’absence de champ et de courant €lectrigue :

“L'absence de courant électrigue est TOUJOURS désavanta-
geuse et a TOUJOURS des effets négatifs sur la vitalité de 'étre
humain ef peut méme influencer dangereusement sa fécondité :
—~ la longévité de Phomme civilisé dépend d un degré trés élevé
de la présence permanente et en puissance suffisante, du champ
électrigue,
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— les fonctions physiclogiques les plus importantes — l'activité
cardiaque, respiratoire, la digestion, le métabolisme, erc. — sont
tres favorablement influencées et stimulées par ce champ
electrique;

— un grand nombre de prétendues “maladies modernes” sont d
rattacher ¢ absence ou d la réduction considérable de I'inten-
sité des champs électriques naturels dans les grandes villes,

— les Stres humains forcés a vivre dans des bdtiments ou des
espaces qui sont blindés et qui ont par conséquent les propriétés
physiques d'une cage de Faraday, d’ou tout champ électrique
est exclu, se fatiguent et s’épuisent rapidement.”

Il est heureux que l'absence de prana... influence I'activité
productrice de I’étre humain, car dans notre civilisation de
producteurs-consommateurs, la santé a moins d’importance que
la productivité !

Tout ce qui réduit la productivité devient ipso facto impor-
tant ! Il y a donc des chances qu’au nom de la productivité des
recherches solent poursuivies et des mesures prises pour
préserver ou reconstituer le champ électrique naturel {prani-
que) Ja o1 C’est nécessaire !

LES CHAMPS ELECTRIQUES NEGATIFS

Nous avons vu que, dans la nature, I’élément porteur d’énergie
électrique active, Uion négatif, est attiré vers la terre par
Fexistence, au niveau du sol et des couches basses de I'atmos-
phére, d'un champ électrique positif. Ainsi se crée un courant
permanent dirigé de haut en bas entre les couches hautes de
I’atmosphére, ionisées négativement, et ce champ électrique
positif dans lequel I'8tre humain vit et se déplace lorsqu’il se
trouve dans la nature. Nous avons vu les conséquences désas-
treuses qu’entrainent la suppression de ce champ électrique et la
captation des ions négatifs par les poussiéres, fumées, etc., en
suspension dans 'atmosphére, spécialement au-dessus des gran-
des agglomérations industrielles.

Voyons maintenant ce qui se produit en cas d’inversion des
charges, ¢’est-d-dire quand le champ électrique devient négatif et
les ions positifs.

Dans la revue “Product Engineering” du 13 février 1967 publiée
aux U.S.A., on lit notamment :
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“Champs négatifs . Certains espaces constitués de plastique
tels que des carrosseries de voiture peuvent méme produire des
champs électriques négatifs (n.d.l.r.. qui repoussent les ions
négatifs et attirent les ions positifs). Le mobilier en plastique
ainsi que les recouvrements de siéges, les recouvrements muraux
en pilastique accélérent la fatigue mentale chez les occupants de
la piéce ou du véhicule.

Les objers et recouvrements en polyéthyléne, par exemple,
produisent des champs électrigues négatifs de 5.000 a 10.000
volts/métre : dans un espace complétement clos par du polyé-
thylene, le champ négatif peut atteindre 100.000 volts/métre.”

Cela prouve que nous devons étre trés circonspects, méme dans
le choix des matériaux dont nous nous entourons, voire de nos
vétements. Qui n’a utilisé des sous-vétements (chemise d’hom-
me, etc.) qui plaquent 4 la peau et sont attirés par le corps
lorsqu’on les Ote ? Parfois méme des étincelles jaillissent des
poils de la peau, qui se hérissent au contact d’une chemise
qu’on vient d’ater. Un autre article, publié en janvier [9364 dans
“Aerospace Medecine”, dit expressément :

“Les vétements ont leur importance pour la méme raison.
Certains tissus synthétiques produisent assez de charges électri-
ques statiques négatives pour repousser les ions négatifs de la
personne qui les porte...”

Donc, méme si 'on se rend dans une atmosphére correctement
ionisée, ces vétements peuvent annuler partiellement les effets
bénéfiques de ce courant d’ions négatifs favorables d la santé.
Heureusement que nous pouvons capter du prina directement
par les muqueuses du nez et l'absorber ainsi sans aucun
intermédiaire. Les vétements de coton sont recommandés, car
ils ne modifient pas le champ électrique ni les courants d’ions.
Vivons donc aussi souvent que possible a I'air extérieur, loin des
villes pour refaire le plein de nos batteries praniques. Condamnés
que nous sommes 4 passer une bonne partie de notre existence
dans des conditions praniques défavorables, les procédés yogi-
gues pour fixer le pridna nous seront d’autant plus utiles !
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les organes 6
d’absorption du prana

“Le premier but de la méthode du yoga est le contrdle des
énergies vitales, ou prénas (ainsi nommées parce que le souffle
vital, prina, est le plus important et le plus directement
controlable de tous les rythmes vitaux). A cette fin, il nous faut
d'gbord établir le contréle de notre conscience mentale sur
toutes ros réactions vitales et émotives, Cette absorption par le
conscient des énergies infra-mentales nous donne la force qui
permet au conscient de s'élancer dans la région de la conscience
supramentale 7.

On donne le nom de Hatha-Yoga aux pratigues et aqux
disciplines qui permetient le controle du corps et des énergles.
Bien qu’il ne soit que l'un des moyens du yoga, il constitue la
premiere préparation sur le chemin de la réintégration, le point
de départ nécessaire pour une réalisation ultérieure.”

Alain Daniélou, Méthode de réintégration, pp. 21 et 30.

Dans les chapitres précédents, nous avons fait appel a la science
moderne pour nous éclairer. En fuait, le prana et les techniques
du prinayima n’auraient nul besoin d’étre étayés par la science.
Pour les yogis, l'essentiel est que le systéme fonctionne et
produise les résultats prévus. Or, dans ce domaine, ils ont au
moins quatre 4 cing mille ans d’expérience et d’avance sur
nous ! Toutefois, il est rassurant pour les lecteurs cartésiens de
constater que dans le domaine du prana, quand la science
occidentale s’est occupée de la question, les théories yogiques se
sont trouvées confirmées, consacrées.

Que signifie exactement le mot “prinayima” ?

Le mot prinayima se compose de *“prana’, et de “‘ayama’ qui
veut dire longueur, expansion, rétention, mais aussi controle.
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“Prinaydma > est donc la science yogique du contréle du prana
dans I'étre humain. Vous remarquerez que nous n’avons pas
écrit “corps humain”, car le prinayima vise plus que le
physique. Le prinayama est la plus vitale des sciences, car en fin
de compte toutes les énergies qui se manifestent sous forme de
vie sont d’ordre prinique : consciemment tout étre vivant
manipule du prina, depuis sa naissance jusqu’a sa mort, sans
cependant faire du pranayama. Le but du yoga est d’intensifier
et de controler CONSCIEMMENT ce métabolisme pranique
pour décupler les énergies physiques, mentales et psychiques de
Iadepte. Traduire prinayima par *exercices respiratoires™ ou
“controle du souffle” donnerait une vision étriquée de la
question, car le contrdle du souffle n’est pas le but, il n’est quun
moyen, particulitrement efficace, certes, pour arriver i controler
et & répartir les énergies vitales.

Notre organisme se trouve en rapport constant avec le cosmos
imprégné de vibrations énergétiques, priniques. La différence
essentielle entre un objet inanimé - que ce soit une chaise ou le
robot le plus perfectionné -, et un étre vivant depuis I"amibe
Jusquw’a 'homme réside en ceci, que le premier est soumis
passivement a I'action des forces cosmiques, tandis que I’dtre
vivant s’empare du prina, le tranforme et 'utilise 3 ses fins
propres. Nous n’existons qu’en puisant sans cesse du prana dans
le cosmos, et cette extraction s’effeectue par lintermédiaire
d’organes spécialisés. Pour les yogis, et par ordre d’importance,
les principaux points d’absorption du prina sont ;

1) les terminaisons nerveuses des fosses nasales,

2) les alvéoles pulmonaires,

3) la langue,

4} la peau.

Nous les examinerons successivement en commengant par les
moins importants en ce qui concerne le contrdle du prana.

LA PEAU

Il est superflu de préciser que la peau est plus qu’une simple
enveloppe : ¢’est un des organes les plus volumineux et les plus
importants du corps. Sans elle nous ne pouvons pas vivre,
I’exemple des grands briilés le prouve. Mais ce sont surtout ses
fonctions en tant qu’émonctoire qui sont connues du grand
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public, et non son role d’appareil & absorber fle la vita!ité.

Par les pores, nous rejetons des toxines qui sinon s’accumule-
raient dans 'organisme, mais ce qui est beaucoup moins connu
et qui nous intéresse particuliérement, c’est le role p’rqmq_ue de
la peau. Elle est — ou devrait &tre —en contact avec Pair vibrant
d’énergie, car elle peut absorber Ehrc_actemept des, qu_antltes
importantes de prana solaire, les théories yogiques I'affirment.
Cela éclaire ’héliose sous un autre jour. Elle dépasse chez ,les
yogis, le simple objectif de se tanner la peau, d’autant qu’en
Inde cette ambition de bronzer est inexistante, au contraire,
cest un teint clair que l'on y recherche. Pour les yogis,
ensoleiller la peau, c’est absorber de l’énergl’e splalre radiante.
En Occident, nous considérons que la peau reagit au_tomathug—
ment a Daction des rayons solaires. C'est vrai, mais les yogis
affirment qu’il est possible d’influencer activement cette absorp-
tion d’énergie, de I'accroitre et de la coptro,ler volontairement.
Bien que le role principal de la peau soit d’absorber du prana,
elle est aussi un organe de rejet de prz‘ma’: c@ns les. chapitres
précédents, nous avons appri’s qu"elle était le }1eu d’une
importante émission d’énergie €lectrique. 'La connaissance des
lois du controle du prana, exposées plus loin, nous permettra d“e
faire de ’héliose active, de valoriser notre temps d’e%p_osmon a
I'air et a la lumiére. Cela nous sera d’autant plus précieux que
les occasions sont plus rares. Quand dopg aurons-nous des
vétements qui nous protégeront des intempéries sans nous isoler
du prina cosmique ? En attendant, exposor}s notfe peau au
soleil et i I’air chaque fois que P’occasion s’en présente.

LA LANGUE

“Ty es ce que tu manges” ! Nous sommes du soleil cond,ensé !
Ce grain de blé, cette feuille de salade, cette pomme, n’est-ce
pas de I’énergie solaire concentrée ? ‘ .

Pour les yogis, la langue est un important organe d absorption
du prina. Une partie non négligeable de Pénergie du corps
est extraite des aliments. Pour I'Occidental, homme de solide
bon sens, elle semble méme étre la seule source d’énergie et elle
constitue notre vrai “carburant”. Si nous considérons le corps
comme une simple machine thermique sans pousser plus loin
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I’examen, cette vue semblerait justifiée et nous ne nierons pas
I'importance de la diététique (cf. “J’apprends le Yoga’, p. 301
et suivantes).

Mais cela n’est valable que pour les particules denses, solides du
corps. Dés que nous abordons le domaine des énergies subtiles,
vitales, priniques par définition, ces constituants physiques
deviennent moins importants. Du point de vue pranique, c’est
moins par i’estomac et 'intestin que se fait la fixation du prina,
que par la langue.

Les yogis lient le prina au golit : aussi longtemps qu’un aliment
dégage une saveur, c’est qu’il reste encore du prina a en
extraire. (Entendons-nous : la saveur n’est pas le prina, elle en
indique la présence.} IIs mastiquent donc leur nourriture jusqu’a
ce qu'elle devienne insipide; 4 ce momenl — aprés absorption
du priana subtil -, elle est avalée et le systéme digestif peut
I’assimiler comme matériau de construction du corps. L’impor-
tance de la mastication apparait ainsi sous une optique bien
différente de celle qui considére ladite mastication uniquement
comme un moyen de faciliter 1a digestion dans I'estomac et dans
Iintestin. Si nous ne machons pas les aliments jusqu’a ce que
tout le goiit en ait été extrait — vu que, selon le yoga, il n’y a
plus d’autres organes d’absorption du priana dans le tube
digestif —, la nourriture peut sans doute reconstituer notre
corps physique, mais non refaire le plein de nos batteries
priniques, énergétiques. A la réflexion, nous pouvons admettre
les théories yogiques. Lorsque nous sommes épuisés, fatigués, et
que nous prenons de la nourriture, nous nous sentons presque
aussitdt revigorés, nous avons limpression que nous avons
restauré notre dynamisme et nous voila préts a reprendre le
collier. Or, physiologiquement, I’effet revigorant d’un repas ne
pourrait se faire sentir au plus tot que deux ou trois heures
apres, et non dés I'ingestion, puisque la digestion n’a méme pas
encore commencé ! Au contraire, avant qu’un aliment n’appor-
te de ’énergie, il en dépense puisque la digestion, processus trés
complexe, accapare jusqu’a 70 pour cent de Pénergic nerveuse
disponible.

La théorie yogique explique tout cela si, en ce qui concerne
I"alimentation, on admet que ’énergie prinique est absorbée par
la langue, donc sans aucune digestion. Ne convient-il pas de
rappeler ici que homéopathie prescrit de conserver trés
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longtemps les médicaments sous la langue ? L’homéopathie
n’est-elle pas, en fin de compte, une médication plus “prianique”
que chimique, voire presque exclusivemcnt pranique ?

LE NEZ

Quelque important que soit le role de la peau et de la lanque,
¢’est le nez qui, pour les yogis, représente le principal organe
d’absorption du prana. L’air est notre principal aliment: sa
privation nous fait passer en quelques minutes de vie 4 trépas,
son insuffisance provoque des troubles physiologiques graves, A
raison de 18 inspirations d’un litre d’air par minute en
moyenne, notre nez livre passage dans les deux sens a environ
treize mille litres par vingt-quatre heures! Comparés a4 ce
volume, deux litres d’eau et un kilo de nourriture solide font
pietre figure !

L’air étant donc notre nourriture principale, le passage de cet
élément vital est étroitement surveillé; c’est pourquoi les cornets
du nez sont tapissés d'une infinité de récepteurs nerveux
ultra-sensibles pouvant déceler toutes les variations qualitatives
de I’air.

Le necz ne se contente donc pas de conditionner l'air, de le
débarrasser des poussiéres, de le réchauffer, de T"humidifier,
mais en outre il en mesure les qualités subtiles. Une mauvaise
odeur déclenche aussitot des mécanismes physiologiques impor-
tants : le corps est mis en état d’alerte, toute mauvaise odeur
étant aussitot suspectée d’étre nocive. La sensibilité des récep-
teurs nerveux de 'odorat est incroyable. Songez un instant &
tout ce qui se passe lorsque vous respirez le parfum d’une rose.
La quantité de matiére qui émane de la fleur est si minime, si
diluée — presque atomisée —, que seuls les instruments de
mesure ultra-perfectionnés de la physique nucléaire seraient
capables de la détecter et de la mesurer, et cependant notre
appareil olfactif y réagit aussitdt, et d’une fagon perceptible &
notre conscience.

Nous nc nous contentons pas de percevoir un parfum, nous
I'identifions avec précision : nous reconnaissons aussitot le
parfum de la rose, du muguet ou du lys qui cmbaume
I’'atmosphére.

Ouvrons une parenthése. L’humanité a toujours accordé une
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place importante aux parfums : dés Pantiquité, I'homme a su
extraire des plantes et fleurs des essences balsamiques IONI-
SEES ET IONISABLES. Les parfums naturcls sont porteurs de
prana, dc bio-électricité. Le parfum cst un élément capital — et
capiteux,— de la vie de la plante

Son role est double @ d’une part, il attire les insectes hyménop-
téres qui vont butiner le nectar et assurent la fécondation, et
d’autre part, il agit négativement, c’est-a-dire repousse, voire
méme détruit certains micro-organismes ou insectes parasites,
parfois 4 grande distance. Un parfum agréable nous incite i
respirer profondément, sans doute parce que notre organisme
“sait” qu’il nous est favorable. Humer le parfum des fleurs, c’est
communier avec la nature. Celui qui a senti, ne fiit-ce qu’une
fois dans sa vie, le parfum du maquis corse, nous comprendra !
L’aromathérapie, c’est-d-dire le traitement de certaines maladies
par les odeurs balsamiques, connait actuellement une vogue
renouvelée. C’est en quelque sorte unc super-homéopathie !

D’ailleurs, si nos souvenirs sont exacts, 4 la fin de sa vie,
Hahnemann, le fondateur de I’homéopathie, utilisait des dilu-
tions de plus en plus élevées : il en était arrivé i faire flairer le
produit au malade. Notons que seules les essences balsamiques
naturelles sont actives, les essences dc synthése ne produisant
pas ces effets. Selon les promoteurs de ’aromathérapie, I’essen-
ce végétale naturelle diffuse rapidement ses vertus a travers tout
lorganisme, grace 3 sa subtilité et 3 sa vie électrique (nous
citons les termes mémes employés par les défenseurs de cette
thérapeutique).

“Transportée dans le courant sanguin, essence aromatique
végétale ionisée Imbibe et imprégne les moindres recoins
organiques, vitalise puissamment les cellules polarisées et dépo-
tentialisées, comble les carences électroniques en rechargeant les
“accumulateurs” bio-électromagnétiques, déflocule par résonan-
ce vibratoire la galaxie cellulaire en dissolvant les substanecs
visqueuses et morbides des humeurs. Elle oxyde les déchets
toxiques des métabolismes, augmente le BILAN ENERGETI-
QUE, débloque le mécanisme des oxydations organiques et de
Lautorégulation, et parvient ainsi aux poumons et aux reins o
elle est respectivement exhalée et excrétée SANS LAISSER DE
TRACE. En lessivant la cellule, les puissantes charges électroly-
tiques de laréme relancent par induction les ondulations

65




vibratoires et rétablissent les échanges électrosanguins extra et
intratissulaires’”. (Dr. Jean Valnet, Revue “L’'Hbépiral”, Paris.
1961)

L’aromathérapie est par définition, basée sur I’absorption
d’éléments volatils, ionisés, pranaisés, par la muqueuse du nez.
De plus, en agissant sur les terminaisons nerveuses des cornets du
ncz, qui sont en relation par voie réflexe avec des centres
nervcux situés dans la moelle épiniére (notamment dans le
bulbe), on peut provoquer des réactions profondes et immédia-
tes sur toutes les fonctions de ’organisme.

Un exemple familier va nous lc démontrer : en présence d’une
personne en état de syncope, quelle est votre réaction 7 Vous
cherchez aussitdt le flacon d’ammoniaque sauveur et vous le
faites “‘respirer” A la personne évanouie. En fait, puisqu’elle est
en syncope, elle ne respire pratiquement pas. A quel niveau agit
le gaz irritant 7 Dans les poumnons ? Non, car seule une infime
fraction pénétre jusque dans les alvéoles pulmonaires! Clest
donc sur les terminaisons nerveuses des cornets du nez que le
gaz agit. Bientdt, la victime respire a nouveau, le coeur accélére
ses batteinents, le visage livide rosit, les yeux s’ouvrent et, tout
étonnée, cette personne se demande ce qui lui est arrivé. Cela nous
démontre & quel point les cornets du nez sont en rapport avec
des centres nervcux vitaux*. Citons encore la réflexothérapie
cndonasale, cette technique thérapeutique qui a suscité de
grands espoirs, mais n’a pas survécu a ses inconvénients d’ordre
pratique. En titillant des points précis dans les fosses nasalcs, on
déclenche, par voie réflexe, des réactions de viscéres éloignés :
estomac, foic, reins, rate, etc. L'utilisation thérapeutique de ce
phénoméne a donné naissance a la réflexothérapie cndonasale.
Mais il y a un mais! La zone correspondant a un organe
déterminé est forcément minuscule et Pemplacement exact varie
pour chaque individu, car tout comme il n'y a pas deux
cinpreintes digitales identiques, la “géographie™ nerveuse des
cornets du nez de chacun est “‘unique™. Il faut donc des
recherches individuclles poussées et patientes pour dresser la
“cartc” nasale avant d’entreprendre un traitement ! De plus,
cette thérapeutique ne sappliquait qu’aux perturbations fone-
tionnelles récentes, non ancrées dans le soma sous forme de

*Nous reportons le lecteur au chapitre 24, pp. 199 et suiv.

66

Iésions organiques. Voild pourquoi cette méthode a succombé a
ses inconvénients d’ordre pratique. Néanmnoins, elle nous confir-
me que fes cornets du nez sont en rapport réflexc avec toute la
mécanique nerveuse qui régle le fonctionnement de notre corps.
Ces conclusions sont trés importantes pour nous permcttre de
comprendre les lois d¢ I'accumulation de Pénergie pranique
définies par les yogis.

LES ALVEOLES PULMONAIRES

Si les cornets du nez sont I'organe principal d’absorption du
prina, les poumons sont aussi le siége d'importantes manifes-
tations praniques. Le passage d’oxygéne dc I"air alvéolaire dans
le sang dépend étroitement des qualités physiques, ¢’est-d-dire
bioélectriques du sang.

LE PRANA OBEIT A LA PENSEE

Une des découvertes les plus remarquables des yogis, qui
justifierait 4 elle seule la pratiquc et I'étude du yoga, est que le
PRANA OBEIT A LA PENSEE. Autrement dit, la pensée
concentrée permet d’absorber une quantité accrue de prana.

Ici, le Hatha-Yoga, dont la pratique du prinayima constitue une
des clés de voiite — avec les dsanas et la relaxation —, rejoint le
Raja-Yoga —le yoga du contréle du mental —, puisque c’est le
mental qui peut diriger volontairement et consciemment I'ab-
sorption, le stockage et la distribution du prina dans le corps
humain.

Retenez donc cette régle @ I'absorption et ’accumulation du
ptina sont sous le controle de la pensée, car c’est elle qui régit la
pratique de prinayima.
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prendre l'air 7

Tout comme les dictons et les proverbes, les locutions les plus
banales célent souvent une sagesse insoupgonnée de eeux qui
s’en servent. Cest ainsi qu’en disant qu’on va “prendre {’air”, on
indique seulement qu’on s’en va respirer I'air pur du dehors, par
opposition 4 l'air confiné des locaux habités. Or cette expres-
sion devrait s’entecndre au sens littéral, car nous devrions
vraiment PRENDRE [’air au lieu de nous contenter de 'inspirer
presque passivement comme c’est généralement le cas chez
“I’homo domesticus’” que nous sommes {connaissez-vous tant
de specimens d’homo sapiens ? )

Pour nous, civilisés sédentaires, méme lorsque nous nous
trouvons a l'air pur de la campagne et que nous respirons ou
nous efforgons de respirer 4 la fagon des yogis, autrement dit
pendant les respirations complétes, nous INSPIRONS Tlair,
certes, mais nous ne le PRENONS pas.

Quelle différence y a-t-il entre les deux ?

Pour I'animal sauvage vivant dans la nature, de méme que pour
I’homme primitif, 'air ambiant est comme pour nous un
élement indispensable a la vie, mais en outre il véhicule une
infinité d’informations ¢t de messages venant du monde
extérieur. En fajt, comparé a celui des animaux, notre sens
olfactif est atrophié. En ce qui concerne les animaux, sans citer
le chien policier, dont le flair nous émerveille toujours, Pair
renferme un monde de sensations et de messages. 11 est tout
vibrant d’effluves : 'odeur de la proie tapie dans I’herbe haute
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de la savane, ou celle de I'ennemi aux aguets. les chasseurs de
fauves d’Asie ou d’Afrique savent bien que le vent porte leur
odeur au gibier et lui donne Palerte; aussi pour s’approcher de
leur victime tiennent-ils compte de la direction du vent.

Quant 3 nous, notre sens olfactif ne nous sert plus guére qu’a
flairer les odeurs de cuisine ou les parfums artificiels, rarement
les fleurs !

Vous objecterez que, dans le métro, il est préférable que le sens
olfactif ne soit pas trop développé : c’est un point de vue qui se
défend ' Mais revenons a notre “PRENDRE I'air”. En inspirant
I’air, I’animal en prend possession par les narines, qui sont
souvent trés mobiles. Observez les narines du rhinocéros du zoo
ou celles de l'humble lapin de clapier : elles captent [air
activement, Certaines peuplades demeurées proches de la nature
(en Afrique, par exemple,}) montrent que "homme *‘naturel”,
lui aussi, CAPTE et PALPE P’air avec ses narines, et cela trés
activement.

Les ailes du nez comportent de petils muscles qui, chez nous,
demeurent inactifs mais qui possédent une grande mobilité chez
ces hommes dits sauvages. A chaque inspiration, leurs narines
s’écartent pour réaliser une véritable PREHENSION de 1’air.
Faisons donc l’essai de cette respiration. Respirons d’abord
normalement, que ce soit en respiration ordinaire ou en
respiration yogique compléte. Les narines demeurent pratique-
ment immobiles. Puis, inspirons profondément et énergique-
ment en relaxant les ailes du ncz; nous constaterons que la
succion de Vinspiration a tendance a rapprocher les ailes du nez
et 4 réduire ainsi le passage offert par les narines d I'entrée de
Iair. 1l arrive m&me qu’une narine s¢ bouche entiérement sous
’effet de cette succion.

Essayons maintenant de “prendre’ "air.

Inspirons en écartant les ailes du nez par une traction des
museles prévus d cet effet (a Uexpiration, il faut lcs relacher).
Quelques inspirations cffectuées de cette maniére vous permet-
tront de constater que air entre beaucoup plus facilement, en
plus grande quantité et d’une maniére plus équilibrée (donc par
lcs DEUX narines, ce qui du point de vue de 'absorption du
prina est extrémement important : cf. Ida et Pingala, chap. 24
p.199). Prendre Pair cn écartant les ailes du nez facilite non
seulement l'entrée d’une quantité d’air accrue, mais dirige
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activement le courant d’air qui pénétre dans les cornets du nez
vers les zones tapissées des terminaisons nerveuses les plus
sensibles.

Bien qu’atrophiées par rapport a celles de 1’animal qui vit dans
un monde de sensations olfactives diverses, les terminaisons
nerveuses des comets de notre nez chargées d’analyser et
d’identifier les odeurs, demeurent malgré tout dune étonnante
sensibilité. Nous en avons d’asileurs parlé i propos de Paroma-
tothérapie, dans le chapitre précédent.

Notre nez est une véritable antenne prinique. L'écartement des
narines modifie la forme de Uentonnoir constitué par la partie
inférieure de notre appendice nasal et guide I'air inspiré vers les
zones des fosses nasales oll ces terminajsons nerveuses sont les
plus nombreuses, la ou les yogis situent notre principal
captateur de prina.

Il semblerait que cette disposition particuliére des narines
déclenche, par voic réflexe, une modification de proche en
proche de tout l'appareil respiratoire 4 partir des narines,
peut-£tre méme jusque dans les bronches, sans qu’il soit exclu
que Pinfluence ne s’étende méme aux alvéoles pulmonaires.
L’appareil respiratoire, intimement connecté au systéme ner-
veux, constitue 4 beaucoup d’égard un TOUT organique. Tout
comme le fait de mordre dans un fruit provoque dans la bouche
un jet de salive et déclenche, de proclie en proche, des réactions
dans tout le tube digestif, m&me ld ol la nourriture n’a pas
encore pénétré directement®, de méme ’admission active d’air
déclenche des mécanismes nerveux qui influencent I'absorption
d’air & tous les niveaux de l'apparcil respiratoire : ¢’est ainsi
qu'une odeur nauséabonde bloque aussitdt les mécanismes
respiratoircs.

A défaut de données scientifiques récentes et précises duns le
domaine particulier de ces réactions en cascade, 4 partir des fosses
nasales, nous disposons, pour étayer cette affirmation, d’un
exemple trés connu : ’étermuement. Une irritation somme toute
minime des terminaisons ncrveuses des fosses nasales {poussiére,
gaz irritant ). provoque par voie réflexe une réponse globale de

*L'étude des réflexes conditionnés, par 1'écote pavlovienne dont chacun connyit les
expériences sur le chien. a montré que les sucy gastrigues sont secrétés en méme tem ps
que 1a salive.
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tout 'appareil respiratoire. Une fois le mécanisme nerveux mis
en branie, rien ne peut le stopper. Cette réaction implique une
brusque contraction du diaphragme, et une participation de
certains muscles du visage : pour s’en convaincre, il suffit
d’observer la grimace de quelgu’un qui va éternuer. Cela prouve
qu’une stimulation locale trés faible suffit & provoquer, de pro-
che en proche, une réaction globale de tout 'appareil respiratoire,
cette réaction étanl hors de proportion avac le stimulus.
Dans le cas de l'allergie, 'agent de déclenchement peut étre
encore plus ténu (pollen de certaines fleurs, par exemple). Dans
la préhension active de I’air pur par les narines, il ne s’agit pas
d’une réaction brutale, mais au contraire d’une sensation eupho-
rique d’ouverture sur le monde extérieur, ouverture qui se fait
en acceptant I'élément vital que constitue I’air ambiant qui con-
stitue notre véritable milieu vital, nous 'ocublions trop souvent
et c’est bien regrettable !

Tout se passe comme sji I'écartement des narines conditionnait
la réceptivité de tout le systéme respiratoire durant Uinspiration.
Entrainez-vous donc pendant vos exercices respiratoires et
pendant la pratique du prinayima, i inspirer activement cn
écartant les ailes du nez. Ce conseil vaut pour TOUS lcs
exercices de prinayima, y compris la respiration altemnée : dans
ce cas, évidemment, seule la narine non comprimée par Jc pouce
se dilate pour lvrer passage 4 [air.

La perception du passage de I'air frais dans les narincs devient
ainsi bien meilleure et favorise incontestablement 'indispen-
sable concentration du mental sur le proccssus d’absorption
d’air et de prina.

11 va de soi qu’il est impossible de respirer ainsi toute la journée,
mais en s’exergant réguliérement 4 PRENDRE lair de la sorte,
I'entrainement aidant,les ailes du nez retrouveront leur mobilité.
Avec le temps, habitude ancestrale, perdue dans le processus
de domestication que nous appelons pompeusement ‘‘civilisa-
tion”, se rétablira au moins partiellement 4 tout moment de la
joumée, et méme de la nuit.

Méme si la modification est imperceptible, elle peut entrainer
- sans vouloir étre trop optimiste — un accroissement de 10
pour cent de la quantité d’air inspiré. Or, 4 raison de 138
respirations par minute, 4 la fin de I'année cela représenterait
500.000 litres d’air supplémentaires qui auraicnt pénétré dans
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les poumons pour y vivifier nos cellules*. Faites des essais
contradictoires en alternant la fagon normale de respirer et la
respiration avec préhension active de 1’air et vous serez bientot
convaineu de Defficacité de ce type de respiration.

Vous vous apercevrcz aussi quc seule cette préhension active de
I"air rend la respiration aisée, harmonicuse et équilibrée, ce qui
est 4 souhaiter en toutes circonstances, mais particuliérement
pendant les exercices de prinaydma.

8i la nature nous a dotés dc ces muscles, c’est certes pour que
Nous nous en servions.

Et c’est ainsi qu’en pratiquant le yoga, on peut se ... muscler le
nez,' ?’t méme dire :*Jai trop respiré, je ine suis fatigus le
nez !

*MéEme dans le cas d'une respiration trés superliciclle (500 cc par inspiration), au
bout d’un an, cc sont quelque 5,000,000 de litres qui pénétrent dans les poumons.
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la zone 8
olfactive

Dans ce chapitre, nous allons nous intéresser d’un peu plus
prés 4 cet organe sous-estimé, le nez, et plus particuliérement
i 'odorat, dont il est le siége.
Précédemment, nous avons évoqué le réle du nez dans Pabsorp-
tion du prana, sans entrer dans le détail. Maintenant, il est
opportun d’y revenir en abordant la question sous un angle
différent, c’est-d-dire en partant de I'odorat.
L’odorat est un sens trés particulier! Chez I’étre humain il
semble n’avoir quune importance trés secondaire, surtout
lorsqu’on le compare avec celui des animaux.
La vie sensorielle de la fourmi, et par conseguent le contenu de
e PP
son psychlsme est presque exclusivement composée de sensa-
tions olfactives. Ses antennes, spécialisées dans la perception des
diverses odeurs, lui permettent de suivre des traces; sa route est
balisée d’odeurs. Cest 4 lodeur aussi qu’elle identifie ses
amies et qu'elle repére ses ennemis, qu’elle flaire les ceufs et
qu’elle reconnait son nid. Certes, le cerveau d’unc fourmi est
primitif, mais chez beaucoup de mammiféres, dont certains
nous sont fort proches, nous trouvons un odorat trés développé,
Vous pensez aussitdt au chien et vous avez raison : il est un
animal “olfactif™ !
L’importance du role des sensations olfactives d’un animal est
fonction de la surface de perception réservée d ce type de
sensations. Or, la muqueuse olfactive du chien tapisse pratique-
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ment entiéreté du labyrinthe compliqué que constifue le nez
et en fajit, sa surface déployée correspondrait presque i la
moitié de la surface de son pelage ! Chez 'homme au contraire,
cette zone est minuscule : 4 peine la dimension d’un timbre-
poste !

Chez 'nomme civilisé, le role de 'odorat paraft s’amenuiser de
plus en plus. [l semble qu'd mesure que ’homme s’infellectualise
et se civilise, la vue et ['ouie acquiérent une importance
croissante au détriment des autres sens et particuliérement de
I'odorat. L’importance du verbe “sentir” dans notre langue
frangaise n'en est que plus remarquable : le mot “sentir” sert
anssi bien d désigner la perception consciente d’une odeur que le
fait d’éprouver des sensations en général. “Sentir’” sappli-
que aux sentiments autant qu’aux sensations viscérales
“Je me sens bien”. Nous verrons que les centres cérébraux
correspondant au sens olfactif ont des répercussions viscérales
et influencent le comportement et le psychisme. Le verbe
“sentir’”™ est reli¢ 4 Pintuition: “Je sens que cela va mal
tousner”. Ne dit-on pas de quelqu’un il a “du nez” ou “du flair”
pour dire qu'il 2 de lintuition, et “avoir quelqu’un dans le nez”.
Chez Panimal, 'odorat sert 4 la recherche de la proie, évente
I’ennemi, et déclenche le réflexe sexuel, L’odeur dégagée par la
femelle de certains papillons attire le mile, parfois 4 des
kilométres de distance ! Cela nous donne une idée de la
sensibilité que peut atteindre I'odorat chez certaines espéces
vivantes. Bien que l'importance du sens de Vodorat ait régressé
chez 'homme, ces liens profonds continuent d’exister et sont
inscrits dans la structure méme de notre cerveau. 1] est indispen-
sable d’en tenir compte dans’étude et la pratique des techniques
du prinayima,

Au cours de I'évolution, notre cerveau a grandi comme une
ville qui s’est développée progressivement. Il y a la vieille cité
qui englobe les anciens quartiers (paléocortex) et Ja ville ncuve
{néocortex). Or, les terminaisons nerveuses trés sensibles qui
tapissent la zone relativement testreinte ou est situé Tappareil
de Podorat dans le nez, sont en rapport direct avec la “vieille
cité™, les structures cérébrales héritées de nos plus lointains
ancétres. Par voie réflexe nous touchons le “cerveau viscéral™, et
de 13, des organes tels que le coeur, les vaisseaux sanguins, la
vessie, 'intestin, la vésicule biliaire, la pupille, etc.; par d’autres
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connexions, nous influeng¢ons hypophyse et ainsi, par voie
hormonale, tout le systéme cndocrinien, notre “systéme
nerveux chimique™.

Pour respirer correctement pendant le prinayima, il faut
connaitre les particularités “aérodynamiques” de notre nez !

Le courani d’air qui pénétre dans notre nez se parlage, dans
chaque narine, en trois “couloirs” (voir illustration), Dans la
région olfactive, située au sommet du déme nasal, Iair inverse la
direction de son flux et vient alors ¢n contact avec les zones
capablcs de percevoir les odeurs. Dans la respiration normale,
seule unc infime partie du volume d’air inspiré vient froler la
zone olfactive. Par la volonté, il est possible de diriger
consciemment un courant d’air important vers les zones
olfactives sensibles. Pour fixer un maximum dc prina et
accroitre 'efficacité des exercices de pranayima, il est indispen-
sable de diriger consciemment 1'air vers ces zones.

1. pédoncule olfactif

2. corps calleux

3. cerveau

4. fibres oifactives

Les fléches indiquent 1a direc-
tion du courant d’air inspiré,
partagé en trois, Remarquer
aussi que la direction du flux
d'air s'inverse dans la région
tapissée par les fibres
olfactives. Observer aussi la
“‘prise directe’ de ces fibres
sur le cerveau.

Nous connaissons déja 'exercice on 1'on inspire ¢n imaginant
que ’on hume une rose : automatiquement, le flux de I’air est
ralenti et dirigé vers cette zone ultrasensible.

C’est ce qui se passe dans tous les exercices de prinayama avec
ralentissernent de la respiration.
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Mais il est un autre moyen d’intensifier le flux de Vair, et par
conséquent Dabsorption de prina et efficacité du prinayiama.
Que fait le chien qui flaire ? I renifle ! Par petites aspirations
successives, 11 dirige un flux d’air chargé d’effluves, infiniment
plus important vers la zone oil ces odeurs sont captées par des
cellules nerveuses (qui ont des terminaisons en forme de poils de
brosse, ou dc minuscules antennes).

Kapdlabhiti et Bhastrika ont un effet similaire, L’inversion
rapide et Paugmentation du débit respiratoire créent une
turbulence accrue dans la zone stratégique et il en découle unc
stimulation, une tonification dc tout le ‘‘cerveau viscéral™.
Toutefois, 1l faut freiner air a la glottc afin qu’il n’y soit pas
projeté brutalement, et méme 'y diriger consciemment; il y
produit d’aillcurs un son caractéristique. Nous comprenons
encore mieux l'importance de la respiration alternée destinée a
stimuler aussi bien fa partie située dans la narinc gauche (Ida)
que celle de la narine droite (Pingala).

L’odorat ouvre une porte vers les couches psychiques les plus
profondes ct il cst utile dc mentionner ici 'usage de certains
parfums pour créer des ““états d’ime”. Depuis des millénaires la
femme se sert de parfums pour se rendre attirante ! En Inde,
les batonnets de bois de santal (dhoop) brilent dans tous les
temples et accompagnent nécessairement la méditation et le
pranayama.

Une des meilleures fagons de stimuler 1da et Pingala consiste a
se servir du dhoop, ou tout simplement 4 pratiquer la
respiration alternée en humant une vraie fleur, rose ou muguet
de préférence. 1§ suffit de se concentrer sur 'odeur pour
absorber entiérement le mental dans 'acte respiratoire. Ainsi
I'inteflect se “déconnecte™, lui qui est si 1ié aux impressions
visuelles et auditives. C'est pourquoi il est préférable de
pratiquer le prinayama avec les ycux clos, si possible dans Ie
silence.

Il est trés facile de modifier par la volonté, le partage de la
circulation d’air dans les cornets du nez et d’en diriger une
fraction beaucoup plus importante vers la zone olfactive.

La position des narines permet non seulement de mieux
¢quilibrer le flux d’air dans les narines, mais aussi de le diriger
vers la zone olfactive, vers notre accumulateur de prana.
Reprenons notre rose : par la volonté nous pouvons réduire son
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odeur en dirigeant lc courant d’air vers les “couloirs™ inférieurs,
ou au contraire augmenter en 'amenant vers le sommet du
dome. Un autre facteur s’y ajoute : la concentration mentale.
En sc concentrant, en s’intériorisant dans cette zone, 'on
pergoit les odeurs avee beaucoup plus de netteté. Lorsqu’on se
concentre en cette zone, e moi conscient est en rapport direct
avec elle, et des voies nouvelles de pénétration s’ouvrent dans
notre systéme nerveux végétatif.

Cette fagon de respirer en dirigeant I’air vers la région olfactive
peut se pratiquer aussi pendant les exercices de relaxation,
Pendant la relaxation sur le coté gauche, 'adepte se concentre
dans la narine droite et y dirige un maximum d’air. Il fait de
méme 4 gauche couché sur le coté droit.
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la longueur du soufile 9

A chacune de nos activités correspond un type de respiration
qui lui est propre. [l n’est pas nécessaire d’étre yogi pour savoir
qu’en courant nous respirons autrement qu'assis dans un fauteuil,
que notre rythme respiratoire de veille différe de celui qui s’éta-
blit pendant le sommeil. ’ ‘
Toutefois les yogis ont observé cela de plus prés et ils ont discerné
des corrélations subtiles entre le souffle et toutes les activités
humaines, non seulement physiques mais aussi intellectuelles et
émotives, ce terme étant pris au sens le plus large. L’homme en
colére respire autrement gue I'anxieux; {a respiration de I'hom-
me heureux et épanoui est trés différente de ceile du névrosé.
Pour les yogis, il suffit d’observer attentivement comment
une personne respire pour connaitre son état physique et
psychique.

Les Rishis de I'Inde ancienne ont étudié les modalités du souffle:
longueur, rythme, durée, amplitude, centre de gravité, etc. Cest
la longueur du soulfle qui va nous intéresser maintenant.
Comment se mesure-t-elle ? La méthode la plus simple consiste
a4 humecter la paume et 4 la placer, tournée vers le haut, sous les
narines, Pendant I'expiration, vous percevrez le courant d’air
projeté sur la paume et 'évaporation de ’humidité produira une
sensation de fraicheur. Eloignez lentement la paume jusqu’a ce
que vous ne sentiez plus le courant d’air. En mesurant la dis-
tance a4 laguelle la paume se trouve de vos narines, vous
obtenez la longueur approximative de votre souffle. Une plus
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grande précision s’obtient 4 ['aide d'un flocon de coton suspendu
a un fil de soie, tenu devant les narines et éloigné progressive-
ment jusqu’a ce qu’il reste immobile.

Les yogis ont mesuré ainsi les ““longueurs” moyennes du souffle,
exprimées en “‘doigts”*, pour les activités humaines les plus
variées, allant de la course a pied au samadhi.

Dans la Gheranda Samhita, un des traités clussiques du yoga, le
Rishi Gherand dit {versets 84-96) : “Le corps mesure 26 doigts
{1 m 80 environ). Le courant d’air émis normalement i I'expira-
tion est de 12 doigts (ce qui correspond & neuf pouces anglais,
soit une vingtaine de centimétres); si 'on c¢hante, sa longueur
passe 4 16 doigts; si 'on marche, elle a 24 doigts; pendant le
sommeil, 30 doigts; pendant "acte sexuel, 36; pendant ’exercice
physigue intense, plus encore. En raccourcissant progressivement
la longueur naturelle du courant d’air expiré, on augmente la
vitalité, tandis que Pallongement du souffle réduit la vitalité.
En outre, les Rishis ont observé que plus le mental est absorbé,
concentré, plus le souffle est court; dans I'état de samadhi, il
devient imperceptible.

Pour parvenir a I'état de concentration maximum, le yoga nous
recommande de devenir conscient du souffle et de réduire
progressivement sa longueur,

En pratique, asseyez-vous dans votre pose [avorite, la colonne
vertébrale droite et verticale, la téte en équilibre. Relaxez-vous
et immobilisez-vous comme une statue. Prenez conscience du
souffle; seconde par seconde, sans distraction, suivez son entrée
et son expulsion. Pendant I'inspiration — qui doit étre compléte
et profonde —, sentez lair pénétrer dans les narines, dans le
larynx nasal, dans la gorge, vers les bronches, le plus loin que
vous pourrez. A 'expiration, freinez le courant d’air qui sort des
narines, raccourcissez la longueur du souffle. La respiration doit
devenir de plus en plus silencieuse et douce, de plus en plus
lente, tout en restant profonde. Qu'aucune saccade ne heurte ni
I'expiration, ni I'inspiration. C’est dans ces conditions que les
échanges gazeux et prdniques s’effectuent dans les meilleures
conditions.

La concentration est 'élément essentiel : ne laissez pas vos sou-
cis vous distraire ! Vous objecterez avec raison que ¢’est difficile.

*Ne pas confondre avec le pouce anglais. Le “*doigl” correspond a plus ou moins 2 ¢m.
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Ayez recours 4 la répétition d¢’un mantra. Pour I’Occidental, je
recommande le prdnava, c’'est-a-dire la répétition mentale, silen-
cieuse du OM. Vous pouvez d’abord I'émettre cinq fois d’une
fagon audible, en faisant vibrer le “O.." dans le thorax et
la gorge (la moitié du temps de I'expiration) et le “*‘m...”" dans le
crine {(cf. “Fapprends le Yoga™ p. 57), en decrescendo jusqu’a
ce qu'il se “subtilise” ¢’est-d-dire qu'il soit répété mentalement.
Le “OM” mental a des effets psychiques et priniques plus
intenses que le *“*OM” émis 4 haute voix.

Poursuivez ainsi pendant quelque temps le raccourcissement du
souffle. Parfaitement concentré, laissez votre mental s’absorber
de plus en plus dans la pronenciation mentale du *“OM”; laissez
le souffle, le *'OM™ et le mental se confondre, se méler, s’unifier.
Ne placez aucun temps d’arrét notable entre l'inspir et I'expir,
sauf peut-étre une légére césure d’une seconde environ. Si
vous prolongez I'exercice, une somnolence peut se manifester.
Vous pourriez vous assoupir, ce qui constitue un “incident techni-
gue’ sans conséquence mais a éviter. Un des buts de l'exercice
est de provoquer un affleurement controlé de I'inconscient. En
fait, il faut passer a un état de sommeil apparent, mais insensi-
blement, sans solution de continuité dans la conscience.

Parfois apparaissent alorsdes couleurs, des tourbillons de lumiére.
Que cela ne vous surprenne ni ne vous inquiéte : ces phos-
phénes résultent de V'activité de T'inconscient. Il ne faut ni les
rechercher, ni les refuser, mais rester neutre i leur égard. Ces
manifestations sont assez rares, mais il faut les signaler afin que
les personnes chez qui ces phénoménes se produiraient ne s’en
inquietent pas !

A poumons vides, stoppez calmement le souffle et dirigez votre
attention concentrée vers la base de la colonne vertébrale, vers le
sacrum. Pendant la rétention, il vous sera assez facile de focaliser
votre conscience sur cette zone. Vous pourrez y percevoir des
vibrations.

Quoi qu’il en soit, imaginez que vous dirigez vers cet endroit un
courant de prdana, que vous concrétisez en l'imaginant sous
forme de lumiére et de chaleur. Effectivement, aprés quelque
temps de pratique, vous éprouverez nettement une sensation de
chaleur dans cette région, voire un picotement. Si aucune sensa-
tion particuliére n’est percue, cela ne signifie pas que I'exercice
soit sans effet : ceux-ci se produisent infailliblement. Continuez
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votre pratique avec persévérance !

Pendant linspiration, faites remonter votre conscience le long
de la colonne vertébrale; représentez-vous que cette chaleur se
déplace de bas en haut dans I’épine dorsale. Ainsi vous guiderez
le prana — qui obéit au mental, ainsi que nous 'avons vu précé-
demment — le long de votre coleonne vertébrale.

Sauf en cas de force majeure, n’interrompez pas brusquement
Pexercice. Pratiquez, si possible, dans un endroit retiré ot vous
ne risquez pas d’étre dérangé.

Le retour a I'état de conscience de veille normale s'effectue en
parcourant le cycle en sens inverse, c’est-a-dire en repassant par
la prononciation intérieure du “O...m._."", puis par son émission a
haute voix, enfin par [Pallongement progressif du souffle.
Cet exercice est trés efficace et sans danger, les rétentions de
souffle & poumons vides ne présentant pas de risque. Ses effets
sur le psychisme sont profonds. 1.’absorption du mental conscient
met l'intellect en veilleuse, et paralltlement Iintuition se déve-
loppe.

Une pratique réguliére de cing minutes chaque jour, de préfé-
rence au lever et au coucher du soleil, apaisera le mental et une
sérénité nouvelle illuminera votre journée; en outre, d’impor-
tants effets praniques se feront sentir. Le prina libéré a la base
de la colonne vertébrale et guidé le long de celle-ci vitalise les
centres nerveux vitaux et les dynamise d’une fagon permanente,
sans choc en retour.
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jala neti 10
la douche nasale

Neti, la méthode décrite pour se nettoyer les narines en y
aspirant I'eau d’un simple bol, se rapproche certes le plus des
techniques d’origine du yoga. Vivant prés d’un cours d’gau ou
d’une source, les yogis et rishis de I'Inde antique ont fort
probablement commencé par aspirer dans les narines de i'eau
pure tenue dans le creux de la main. Puis ils se seront servis d'un
bol et auront inauguré la technique décrite dans “J’apprends le
Yoga” pp. 51 et 52. Enfin 4 mesure que le yoga s'est
perfectionné, les techniques sont devenues plus élaborées. Tout
laisse supposer que c’est seulement plus tard que, pour exécuter
Jala Neti, les yogis ont eu recours a un récipient ad hoc nommé
“lota”, ressemblant 4 une théiére.

En lui-méme le procédé est trés facile 4 réaliser et méme
agréable.

TECHNIQUE

Le lota se remplit d’eau sal¢e. Certains yogis utilisent de I’eau
aussi chaude que I'adepte peut le supporter, d’autres se servent
d’eau i la température de la piéce, voire méme d’eau froidc.
Chaque procédé a ses avantages. L’eau trés chaude détache
mieux et plus vite fes mucosités qui adhérent dans les narines,
tandis que 'eau froide tonifie et endurcit : 4 chacun de choisir
selon ses préférences.

84

La quantité de sel est d’environ une cuillerée i café (arasée)
pour un lota normal (1/2 litre).

Pour exécuter Jala Neti, introduire 'embout du lota dans la
narine gauche, par exemple. Incliner la téte vers la droite et
laisser 'eau entrer dans le nez : elle s’écoulera toute seule par
I’autrc narine. Pour cela il faut que U'embout obture la narine
gauche d’une maniére asscz étanche, c’est-d-dire qu’il soit
conique de préférence,

Important : pendant toute Vopération la bouche doit rester.
ouverte, que Pon respire ou non,

Lorsqu’une moitié environ du contenu du lota aura coulé de la
narine gauche vers la droite, procéder 4 la méme opération dans
Pautre narine.

A défaut de disposer d’un lota comime ci-dessus, il est possible
d’effectuer Jala Neti avec... une vraie théiére ! Dans ce cas,
Pembout n’est pas introduit dans la narine mais contre Iorifice
de la narine. C’est un peu moins pratique mais cela fonctionne
aussi bien. Les instillateurs utilisés en clinique peuvent aussi
converir.
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L’angle d’inclinaison de la téte est important pour la réussite
de Jala Neti. :

SECHAGE DES NARINES

Il est important de bien sécher les narines et les cornets du ncz
aprés Jala Neti. Pencher d’abord la téte vers 'avant et laisser le
restant d’eau s'¢couler de Iui-mémc hors des narines. Le séchage
se fait par ventilation. A cet effet, incliner le buste vers Uavant,
la main gauche saisissant le poignet droit derriére le dos. Puis
expirer puissamment par les deux narines cn inclinant la tétc
vers le bas... Ensuite, inspirer et expulser aussitot 1air avec force
par les deux narines cn Jevant la téte... [dem er inclinant la tcte
a gauche. ... et uinsi de suite.

Respecter la séquence @ téte penchie, téte levée, téte 4 gauche,
téte a droite. Poursuivre ainsi pendant unc ou deux minutes,
jusgqu’a ce que les narines soicnt parfaiteinent séches. Faut-il
préciser quc ce systéme de séchage peut s’utiliser avec n’importe
quelle forme de neti.
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Le séchage
des
narines est

trés important :

chasser |’air
avec force
en

levant la téte...

puis

en la penchant...
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ensuite

3 gauche

(et tant pis
pour la
grimace ! )...

... enfin

3 droite, et
recommencer
ainsi
pendant

au moins
une minute...

avons-nous 11
un corps pranique?

Avons-nous un corps subtil ou prinique ?

Dans la littérature ésotérique et vyogique, nous rencontrons
fréquemment des expressions telles que “corps astral”, “corps
éthérique’ et autres expressions hermétiques qui plongent le
lecteur non initié dans la perplexité, car il est bien rare d’en
trouver une définition précise.

Je vais pourtant me hasarder 4 en donner une, mais j’écarterai
d’office des expressions telles que ‘‘corps astral”, qui est trés
imprécise, évoquant quelque fantdéme évoluant parmi les astres.
“Double fluidique” n’est guére mieux et, & ces mots, le lecteur
positiviste et rationaliste fronce les sourcils et se hérisse. La
supposition qu’il serait doté d’un *““double” lui parait incongrue,
et par surcroit “fluidique™ ou “éthérique™ ne lui dit rien qui
vaille.

A tout prendre, je préfére 'expression “‘corps prinique”, car
“corps” implique une notion de composé matériel et “prinigue™
nous rameéne au plan des phénoménes physiques eux aussi. Cette
expression “corps prianique’ n’est certes pas parfaite, mais nous
l'adopterons, faute de mieux.

Avant de poursuivre, jetons un regard en arriére et résumons ce
que nous avons pu éfablir ensemble dansles chapitres précé-
dents.

Le Prina englobe la somme totale de toutes les énergies
manifestées dans 'univers; le “prina”™ en représente les manifes-
tations spécialisées et limitées. Nous avons décelé certaines
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formes de prina, notamment celle de 1’.ai1'. NoAus_ savons que
notre organisme est le siége de manifestatmn’s praniques vanee’s.»,
en particulier I’énergie nerveuse - de nature électrique -, et qu’il
existe des courants d’énergie qui parcourent not_re COIpS sans
suivre le trajet des nerfs*. il est probable que ces 11gr}es de ff)rce
correspondent aux méridiens de l’acupun(fture, thérapeutique
dont lefficacité n’est plus guére contestée. (‘)uant‘ au corps
prinique, il se compose de la TOTALITE des ¢nergies subt;lqs
produites, assimilées et véhiculées dans notre organisme physi-
que. Voyons ceci en détails. _ .
Nous imiterons les penseurs de {’Inde qui ont souvent recours a
des comparaisons pour préciser les idées abs?ra_ites..E.n effet, ces
comparaisons nous donnent souvent une ic!ee intuitive suﬁs_am-
ment précise de certains phénoménes qui autrement seraient
compréhensibles.
gzl;nparopns I’étre humain 4 un sous-marin. Le blindage, c’est
notre peau; la machinerie, ce sont nos organes; le' post.e de
commande, ¢’est notre cerveau. Les nerfs sont les f1ls_ elect’rlques
qui serpentent 4 travers tout le vaisseau. Le navire, c‘eﬂst la
matiére, et la solidité de son acier nous en garantit la _reallte. De
niéme, notre corps physique dense (nos os, not_re chair, etc.) e_st
formé de particules solides, matérielles. Mais le sous-marin
posséde aussi un ““corps pranique’ ! ... _
Réduit & ses seuls constituants solides, le redoutable engm’ne
forme qu’une masse inerte, immobile. I1 ne devient .“Opera-
tionnel” que lorsque des énergies circulent & travers lui et que
que des courants électriques vont de la générat.rlce aux moFeurs
pour actionner les hélices, ou le long des 'flls telepl}onlques
intérieurs qui relient les divers postes et parties du navire, pour
transmettre les ordres ou orienter le gouvernail. L’ensemble dc?
ces énergies (ici principalement de nature électrlque ;,),ure)‘qm
“doublent” le vaisseau, constitue son “corps prinique , qu1,est
presque immatériel. Le “double prianique” du sous-marin n’est
pas équivalent a son ““corps matériel”, pas plus que le couljan_t
¢lectrique ne peut s'identifier 4 ses fils conductel_lrs, mais il
existe cependant un lien entre les deux. une interaction.
Les fils agissent sur le courant, car le courant su1£ les
conducteurs, mais tandis que le “corps physique dense” du

*Le sujet est traité en détail dans le chapitre 23, p. 188, consacré aux nidis.
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cuirassé peut étre touché, vu, pesé, son “‘corps prinique” n’est
pas pergu directement par les sens : il ne devient visible qu’a
travers ses manifestations sous la forme de mouvements, ou se
révéle grice a certains appareils (voltmétres, ampéremetres,
etc.). Ce corps “subtil” ou “prinique” manipule réellement le
corps “dense” dont il est cependant issu en partie, puisque ce
sont les génératrices (elles sont bien “matérielles™) qui produi-
sent le courant grice au mazout - bien tangible et visible Iui
aussi.

il en va de méme dans notre corps. La nourriture se transforme
en prina, ou plutdt constitue une des sources de prina, et
I'ensemble des énergies circulant dans notre corps constitue
notre “corps™ subtil ou prinique qui manipule réellement notre
corps dense, parfois qualifié de “grossier”. Entre le corps
“grossier” et le “corps pranique” il n’y a pas identité, mais
interpénétration, interaction.

Par 'intermédiaire de son “corps prinique”, le navire entre en”
rapport avec l'univers qui I’entoure. Grice au radar (nos organes
des sens) sur "écran de notre conscience, apparaissent des
images du monde extérieur : obstacles, navires ennemis, avions
amis, dont I'officier de quart (le moi vigile) prend connaissance:
d’aprés lensemble de toutes ces données, il détermine les
actions et réactions du vaisseau. Les appareils de radio émet-
teurs et récepteurs le mettent en contact avec d’autres navires et
avec I’état-major général.

Quelque part aussi veille le capitaine du navire, le “moi
profond”, instance supréme de notre individualité. Nous pour-
rions pousser la comparaison plus loin, évoquer I’amiral et le
chef d’état, parler du “soi supréme” etc., mais cela nous
entrainerait dans des méandres philosophiques ol nous ne
désirons pas nous égarer, surtout a partir d’une simple comparai-
son.

C’est le moi conscient ou vigile qui, sur I'ordre du moi profond
et en accord avec lui, ordonne tous les mouvements du bitiment
de guerre, décide §°il doit rester au port, s’il doit appareiller et
dans quelle direction.
De méme notre COTpS prinique et notre corps physique
s'interpénétrent. Le premier en est e véritable animateur mais

il demeure, quoique subtil, un instrument au service du “moi”,
Une question se pose ici :
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Existe-t-il des maladies d’origine prinique ? §’il existe un corps
prinique dans le sous-marin, ce corps ne peut-il pas présenter
des troubles ? Une chute de potentiel électrique peut réduire
considérablement la puissance des moteurs, dérégler le radar ou
les appareils de radio. Les causes peuvent étre physiques : fils en
court-circuit par exemple, combustible non approprié qui ne
permet pas a la génératrice de fonctionner normalement et de
produire tout le courant (prina} nécessaire.

De méme une alimentation insuffisante, en qualité sinon en
quantité (alimentation étant pris au sens le plus large, Iair étant
un de ses constituants principaux), peut agir sur notre “corps
prinique” et dérégler le fonctionnement du corps physique.
Mais certains déréglements peuvent étre d’ordre purement
pranique,

Dans ce cas, les médicaments i effet physique n’auront aucun
effet, sinon parfois de déplacer le mal. Combien de maladies
guéries par un médicament chimique déterminé réapparais-
sent ailleurs sous une autre forme ! Nous disons : ce sont “les
nerfs”. Ne devrions-nous pas envisager des déréglements d’ordre
pranique et leur appliquer des remédes priniques ? N’est-ce pas
en agissant sur le corps prinique que les aiguilles de 1’acupunc-
teur “‘dispersent” ou “‘tonifient” 'excés de yang ou de yin et
remédient 4 des troubles ayant résisté aux autres médications ?
Les déréglements priniques peuvent aussi provenir d’erreurs ou
de fausses manoeuvres de Yofficier de bord. Les troubles
mentaux peuvent agir sur la santé du corps, toute la psychoso-
matique nous le confirme. Quoi qu’il en soit, le but du
prinayima n’est pas thérapeutique !

Son but réel est de garantir 'intégrité du corps prianique, son
équilibre, de lui assurer 4 tout moment la provision de prina
nécessaire, de le contrdler, de I'accumuler. En fin de compte, de
transformer le complexe ““corps dense-corps subtil” en un ins-
trument de réalisation de soi. Les exercices décrits précédem-
ment avaient cet objectif et vous voyez qu’ils dépassent — et de
loin ' — la simple hygiéne respiratoire destinée a garantir
seulementl un approvisionnement suffisant en oxygeéne. Mais
au-deld de cet équilibre ““énergétique”, il y a aussi la mise 4 la
disposition du moi de tous les leviers de commande de la
machinerie extraordinairement complexe qu’est un organisme
vivant, du plus simple au plus compliqué, de ’amibe i ’homme.
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C’est par Iintermédiaire du corps prinique ou subtil que nous
devons contrdler le corps physique et le faire agir en concordan-
ce non seulement avec les volontés du moi profond mais aussi
du soi. Chez le yogi, cela se produit consciemment et avec une
efficacité accrue, grice aux techniques du pranayama et de la
concentration. L’unité profonde du yoga se révéle en considé-
rant les répercussions praniques de la pratique des dsanas, car les
exercices de controle du souffle ne sont pas seuls a agir sur le
corps pranique ! Les dsanas, elles aussi, ont une action sur le
corps pranique, et lorsqu’un yogi veut marquer la différence
entre la gymnastique et les sports d’une part et le yoga d’autre
part, il dit tout simplement : “La gymmnastique constitue une
dépense de prdna, tandis que les dsanas accumulent et régulari-
sent le flux de prina dans le corps humain,”

l'::t de fait, aprés une séance d’isanas exécutées correctement,
l_on DOIT se sentir reposé, plein de dynamisme et d’entrain,
sinon ¢’est qu’il y a une erreur dans la pratique. Les postures
agissent directement sur le corps prinique et c'est ce qui
e?{plique leur extraordinaire efficacité, alors qu’extérieurement
rien de spectaculaire ne semble se passer, puisque le corps
n'effectue que de lents mouvements, et méme demeure immaobi-
te. C’est pourquoi les exercices de prinayima n’acquiérent toute
leur signification et leur efficacité qu’alliés a la pratique des
postures yogiques,

Lorsque le prinayima a provoqué des inconvénients, dans les
cas heureusement rares que j’ai connus, il s’agissait de personnes
qui s’étaient lancées dans le prinaydma sans pratiquer les
postures et qui, en outre, avaient forcé 1a dose.
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nadi sodhana 12
le souffle purifiant

Dans le chapitre précédent, nous avons précisé la notion de
“‘corps pranique”, constitué par I’ensemble des énergies subtiles
(nerveuses et autres) agissant dans notre corps. Ce “corps
énergétique” assure la cohésion des particules matérielles plus
denses de notre corps visible. C’est notre “‘force vitale™,
Poursuivons notre comparaison avec le cuirassé. Nous savons
que U'énergie électrique circule dans le navire de guerre en
suivant des conducteurs matériels (les fils électriques et télépho-
niques); parfois elle se passe méme de tout conducteur, dansle
walkie-talkie, le radar ou la radio de bord, par exemple.

D*une fagon similaire, dans notre corps |’énergie ne vogue pas
au hasard, elle suit des circuits bien déterminés, elle est canalisée
et guidée. Mais de méme qu'il ne faut pas confondre les
conduits (fils électriques ou téléphoniques) avec I'électricité
elle-méme, il ne faut pas identifier les énergies circulant dans
notre propre corps avec les conducteurs; il ne faut donc pas
confondre le “priana” et ses conduits, les “nadis”.

NADIS

Quels sont ces conduits ?

Selon I'anatomie yogique, notre corps est sillonné par un réseau
complexe de 72.000 nadis — littéralement “tubes, en sanscrit —,
dans lesquels circule 'énergie.

Certains auteurs identifient ces “nadis’ a nos nerfs physiques,
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alors que d’autres affirment que ces conduits sont eux-mémes
exclusivement subtils, ¢’est-d-dire non visibles @ nos sens, mais
matériels quand méme. Les défenseurs de ia théorie “nidis =
nerfs” font observer que les anciens traités classiques des Rishis
décrivent les nidis comme étant des tubes composés de trois
couches. La couche interne s’appelle sird, la couche intermédiai-
re damim, la couche externe nadi. Ce nom sert aussi a désigner
I’organe dans sa totalité. Les fils électriques et les nerfs ont
d’ailleurs une structure semblable : avec des gaines superposées.
Pour plus de détails, reportez-vous au chapitre 24, p.195.

Les yogis affirment que chez ’homme ordinaire, nombre de ces
conduits ne sont pas perméables aux énergies priniques, et que
par conséquent I’énergie circule mal dans I'organisme. Comme
le prina est le moteur essentiel de toute notre vie physique et
mentale, cette situation entraine divers déséquilibres psycho-
physiclogigues.

Assurer la libre circulation des énergies priniques a tous les
niveaux est un des objectifs initiaux du yoga. C’est pourquoi les
Rishis ont proclamé la nécessité d’une nourriture appropriée,
des dsanas qui gardent ouverts un maximum de nidis, d’une vie
saine et simple, si possible au grand air, chaque fois que les
circonstances le permettent. La pratique du yoga telle qu’elle
est décrite dans “J’apprends le Yoga™ et “Je perfectionne mon
Yoga” permet a 1’"Occidental de conserver la perméabilité d’une
quantité suffisante de nddis, assure un métabolisme énergétique
correct et suffisant aux besoins ordinaires. Toutefois, pour
atteindre a 1’'état de santé dynamique sur le plan mental aussi
bien que sur le plan physique, le prinayima est indispensable.
La premiére condition a remplir est de s’assurer que le réseau de
distribution est en état de jouer son role.

IDA ET PINGALA

Parmi ces conduits subtils, les yogis distinguent les deux
principaux dont nous reparlerons i loisir et qui s’appellent lda
et Pingala. N’entrons pas ici dans le détail. il nous suffit de
savoir maintenant qu’lda est le conducteur d’émergic dont
lorigine est la narine gauche, et Pingala son homologue de
droite, qu’a partir de chague narine, ces “conduits”, ces ““nadis”
rejoignent et longent la colonne vertébrale. Selon certaines
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traditions yogiques, ces nidis s’entrecroisent a plusieurs reprises
en descendant vers le bas de la colonne vertébrale, traversant sur
leur parcours quelques-uns des principaux “Cha]fras”, dont nous
n’avons pas encore a nous préoccuper pour ] m‘:itant. Chaque
narine joue un rdle particulier. Elles ne sont pas mterchang;a-
bles”. 11 est indispensable gu’elles soient toutes les deux blep
libres et dégagées. Voila pourquoi, avant .d ‘entamer les exerci-
ces de pranaydma, il faut pratiquer “néti”, la douche nasale,
dont la technique est détaillée au chapitrelO., p. 84.. )
Malgré ce lavage, il est fréquent qu’une narine soit bouchée, e1‘:
en fait c’est normal. Les yogis, fins observateurs, pnt remarqué
gque ce n’était pas toujours la méme narine qui était bloque'e, et
que, de plus, d un intervalle périodique de deux heures environ,
il v avait inversion du blocage. \ ) o
Notre médecine connait bien ce phénoméne dénommé “‘rhinite
a bascule” parce qu’une narine se bouche quand Yautre se
débouche. Cette alternance se produit constamment au cou1"s: de
la journée, d’une fagon plus ou moins forte selon _ I'état
d’équilibre vital et, en particulier, selon | é_tat du f:O]e. ’La
“rhinite 4 bascule™ n’est donc que "ampiification morbide d’un
phénoméne normal qui passe généralement inapergu.
Méme en I’absence de “bouchage™, il y a presque en permanen-
ce une narine plus libre que I'autre. Pour savoir qu.elle_ narine
prédomine 3 un moment donné, utilisez le systéme indiqué al..l
chapitre 9 ,p.80 , pour mesurer la \Iong_ueur d,u_ soufﬂe:
humectez la paume et placez-la sur la trajectoire de P’air expulsé
par une narine puis par Pautre. Vous percevrez nettement !a
différence dans 'intensité du courant d’air. Un autre moyen t_res
simple permet de VOIR la différence entre les deux_courants
d’air sortant des narines non seulement par temps froid, quand
la vapeur d’eau de I'haleine devient visible, mais en approchant
le nez d’'un miroir. Expirez normalement et examinez les deux
auréoles inégales de buée qui se sont formées sur la glace.
Comment procéder pour dégager les narines 7 Sauf dans‘lgs cas
d’obstruction mécanique, tels que des mucosités {que Néti doit
suffire 4 éliminer), des polypes ou des déviations impqnantes de
la cloison nasale, il existe de nombreux procédés yogiques pour
débloquer une narine (j’en connais au mo.'ms pmt 1Y, ]_En
pratique, il suffit d’en connaitre deux ou trois. Si le premier
procédé est un peu plus lent que les deux auires que nous
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examinerons plus bas, il a, par contre, I’avantage d’étre simple,
facile et infaillible, I1 consiste, si la narine gauche est bouchée, 4
se coucher sur le flanc droit et 4 se relaxer. Apres un temps qui
varie entre une et trois minutes, on sent la narine se dégager et
Pair passer librement, sans que lautre se referme pour autant.
En se concentrant sur la narine bouchée, on accélére le
processus de décongestion. Notons au passage qu’lda est la
narine lunaire, rafraichissante, tandis que Pingala est la narine
solaire, réchauffante. Suivant la tradition yogique, la nuit il est
recommandé de respirer par la narine droite (Pingala). Pour cela
il faut dormir sur le coté gauche. Beaucoup de personnes
hésitent 3 le faire, craignant de comprimer le coeur. Cette
crainte n’est pas fondée, car le coeur occupe une position
sensiblement centrale dans le thorax. Swami Sivananda précisait
qu’ainsi la nourriture se digérait beaucoup mieux; médecin, il
n'avangait pas de telles affirmations la légére, mais en se
fondant sur la réalité physiologique. En effet, dans la position
couché sur le flanc gauche, la poche de I'estomac est mieux
soutenue et fonctionne pius normalement que dans la position
couché sur le flanc droit. Le second procédé pour débloquer
une narine bouchée consiste 3 comprimer avec le pouce un
point situé dans la nuque, le long des cervicales, prés de la base
du crine. En tatonnant un peu, chacun peut le localiser. Une
pression douce mais ferme en ce point débouche aisément les
narines, méme au début d’un rhume de cerveau, auquel les
exercices de prinayama et les douches nasales nous rendent
d’ailleurs invulnérables. Ce deuxidme procédé a ’avantage de la
rapidité, mais ne fonctionne évidemment que si I’on presse ou
masse Ie point exact.

Le troisiéme procédé est le plus rapide de tous. En Inde,
'attirail du parfait yogi comprend une courte béquille terminée
par une fourche. Pour déboucher une narine, le yogi place
Paisselle opposée dans la fourche et s’y appuie pendani quelques
secondes. Cela suffit pour libérer la narine. En Occident, faute
de disposer de cet instrument, on peut presser (fermement)
Faisselle sur le dossier d’une chaise. L’endroit exact se repére
aisément, car il est beaucoup plus sensible.

Pour la purification des nadis, I'exercice classique le plus
efficace s’appelle Nadi Sodhana Pranayima. C’est une respira-
tion alternée, SANS rétention de souffle, dans Ie but d’équili-
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brer, d’égaliser le courant prinique passant par les deux narines,
mais principalement de purifier tout le réseau de nadis, sans
quoi les exercices de prinaydma perdent une bonne partie de
leur efficacité. Il n’est pas indispensable qu’au début de
I'exercice le courant d’air soit rigoureusement identique des
deux cbdtés. Seul un blocage important vous empéche — évidem-
ment — de I'exécuter et il faut, dans ce cas, d’abord déboucher
cette narinc 4 l'aide de l'un des procédés indiqués ci-dessus.
Avant de décrire 1’exercice proprement dit, il faut savoir
comment tégler 'alternance de la respiration, et aprés avoir
appris & débloquer les narines, il faut apprendre  les ... boucher
correctement pour pratiquer la respiration alternée! Com-
mengons par la fagon de disposer les doigts.

Ouvrez la main droijte, puis repliez I'index et le médius contre la
paume. Le pouce, demeuré libre, servira a boucher la narine
droite. L’annulaire et 'auriculaire s’occuperont de la gauche,

La premiére photo montre comment s’y prendre. (Cf. p. 101).

II faut presser un endroit précis sur le nez pour boucher la
narine désirée : vous le trouverez sans peine. A cet effet,
disposez vos doigts comme indiqué ci-dessus, placez-les contre le
nez prés des sourcils; puis glissez-les lenternent le long de 1’os
nasal que vous percevez sous la peau, mince ¢n cet endroit.
Quand les doigts arriveront au bord inférieur de I'os nasal, ils
rencontreront le tissu mou des ailes du nez, qui céde 4 la
moindre pression du doigt et bouche Uorifice d’entrée de I’air.
C’est 4 cet endroit qu’alternativement vous ferez pression sur le
ncz pendant Pexercice. Recommandation importante : seule la
pulpe des doigts touche le nez, mais jamais les ongles ne peuvent
entrer en contact avec lui !

L.’exercice peut commencer maintenant.

Posture : comme d’habitude: la colonne vertébrale sera droite,
I'attitude aisée, relaxée. Concentrez-vous.

1YEXPIREZ LENTEMENT ET A FOND, sans boucher les
narines, mais soyez prét 4 le faire;

2) INSPIREZ LENTEMENT et SILENCIEUSEMENT par la
narine gauche en bouchant la narine droite avec le pouce;

3) A LA FIN DE L’INSPIRATION, BOUCHEZ LES DEUX
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NlARlINES. Bloquez le souffle durant une ou deux secondes, pas
plus !

4) La narine gauche restant bloquée, EXPIREZ PAR LA

NARINE DROITE, A FOND, LE PLUS SILENCIEUSEMENT
POSSIBLE;

5) Quand les poumons sont vides, INSPIREZ AUSSITOT PAR
LA NARINE DROITE, lentement et silencieusement;

6) Bouchez les dcux narines, attendcz une scconde, puis

débouchez la narine gauche, par laquclle vous expircrez toujours
lentement et & fond;

7) Inspirez 4 nouveau aussitdt par la méme narine et ainsi de
suite.

Pour résumer :

1) expirer 4 gauche

2) inspirer 4 gauche

3) expirer a droite

4) inspirer 4 droite

5) expirer 4 gauche

6) inspirer 4 pauche, etc.

CONCENTRATION

Au début, Pattention sera accaparée par les mouvements des
doigts, I'alternance des narines & boucher ou i déboucher. Ce
qui parait d’abord compliqué devient bientdt simple et logigue.
Lorsque vous n’aurez plus 4 vous préoccuper de vos doigts,
concentrez-vous sur le passage de l'air dans les narines et,
éventucllement, représentez-vous le prina comme indiqué préceé-
demment.

MOMENT FAVORABLE
Le matin et le soir conviennent aussi bicn I'un que I’autre. Régle

absoluc : ne jamais pratiquer aussitét aprés un repas, attendre
au moins unc demi-heure.
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DUREE

Vous pouvez prolonger 'exercice 4 volonté, pourvu que vous
n’éprouviez aucune fatigue. Ce ne sont pas les poumons qui se
lasseront, mais... le bras ou le mental ! Pour éviter que le bras
ne se fatigue trop vite, pressez-le contre le thorax. Vous
trouvercz bien vite la position la meilleure, celle qui permet de
pratiquer sans lassitude. Aprés deux ou trois minutes, si vous
sentez une chaleur au visage, c’est I'indice que la respiration
cellulaire a été stimulée et que Pexercice a atteint un de ses
buts : recharger vos batteries celiulaires avec du prina frais. La
pratique réguliere de cet exercice purifie les nadis en peu de
semaines. L’on sent, dés les premiers essajs sérieux et réguliers,
les bienfaits de cct exercice qui est sans danger s'1 est pratiqué a
I'aise, sans hite et dans le calme.

PROPORTION ENTRE EXPIRATION ET INSPIRATION

Au début, ne vous préoccupez pas d’établir une proportion
entre I'inspir et 'expir, veillez seulement A ralentir la respira-
tion. Aprés quelque temps, quand l'exercice vous sera devenu
famiiier, EGALISEZ la durée de 'expir et de I'inspir.

Pratiquez cet exercice avec persévérance jusqu’a ce que ’équili-
bre entre 'INSPIR et 'EXPIR devienne automatique et facile,
et alors seulement, passez 4 des exer¢ices plus poussés.

RESUME

Pour résumer, i s’agit d’un exercice sans rétention visant &
équilibrer le souffle pour :

a) purifier les nadis et assurer ’efficacité des autres exercices de
prinayiama;

b) arriver 4 ce qu’un flux identique d’air (donc de prina) passe
de cliaque coté grice au blocage alternaftif des narines;

¢) égaliser la durée de 'expiration et de 'inspiration.

Evitez toute crispation musculaire du visage, spécialement
autour des yeux, au front, aux lévres, au menton; ne pas serrer
les dents, reldcher les michoires, 1a langue, la gorge ct le cou.
Les lévres, relaxées et épanouies, restent closes. Fermez Jes yeux
pendant exercicc.
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Ppur pratiquer les exercices de respiration alternée, replier
Uindex et le médius. Le pouce sera utilisé pour boucher la
narine droite, 'annulaire et le petit doigt obtureront la gauche.
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La respiration alternée est un exercice de base du prinayama.
Pratiquez-le quotidiennement !
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kumbhaka 13
la rétention du soutfile

“Tsdmin sdri svdsa prasvasa yorgati viccedha prdnayima’.
Prinaydma est la cessation de linspiration et de expiration
quand cela (I’Asana) est acquis. (Patanjali : “Aphorismes sur le
yoga” - cf “Les yogas pratiques” par Vivekananda, Albin
Michel - Paris).

Cette citation situe l'importance capitale de la rétention du
souffle dans le prafiayima, au point que celui-ci en constitue
I’essence méme, les autres techniques servant 4 la préparer et d
Pencadrer. C'est aux conditions essentielles de cette rétention
que ce long et peut-8tre indigeste chapitre sera consacré.

§’il est un chapitre d connaitre a fond, ¢’est bien celui-ci, car en
exposant les répercussions de la rétention du souffle, il permet
de l'inclure sans danger dans sa pratique personnelle afin d’en
retirer d'immenses bénéfices, tant sur le plan de la santé
physique gue pour son dynamisme psychique.

Les yogis sont capables de bloquer leur souffle durant de
tongues minutes (une demi-heure ct plus) sans effets néfastes,
bien au contraire. Ce fait pose une énigme troublante pour nos
physiologistes. Comme on s’en doute, cc n’est pas pour épater
les physiologistes que les yogis réalisent ces prouesses, mais dans
le but de contrdler le prana et d’agir sur leur mental. Ces
techniques sont si peu axées sur le “spectacle” que, durant des
millénaires, leur existence méme est restée secréte. Pour les
yogis donc, le prinayima commence (nous n’avons pas dit
“s’identifie”} avec les rétentions du souffle ou du moins avec les
exercices respiratoires impliquant des arréts plus ou raoins
prolongés du souffle. C’est aussi pour I'Occidental le moment de
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ne pas semballer! Il faut se préparer séricusement aux
rétentions, et les exercices des chapitres précédents constituaient
la base de cette préparation. Vu les importantes réactions
psychophysiologiques que déclenche la pratique des rétentions
de souffle (Kumbhaka, en sanscrit), la prudence est de rigueur,
sans doute, mais non la pusillanimité. Il est nécessaire, surtout
en ’absence d’un guide qualifié, de savoir trés exactement ce
qui se passe quand on bloque le souffle.

Voyons d’abord les répercussions purement physiologiques de
ces rétentions, en interviewant d’abord les grands champions de
la spécialité, capables de retenir leur respiration pendant trente
minutes et plus : nous avons nommé les phogques et les morses !

Ces animaux vont nous intéresser prodigieusement, car... en
dépit des différences de forme extérieure, de mode de vie, etc.,
il s’agit de mammiféres dont la physiologie peut se comparer
la notre .

Dans ce cas, comment se fait-il que, normalement, nous soyons
a peine capables de retenir notre respiration de 25 4 75 secondes
excepte les plongeurs entrainés, ou les pécheurs d’éponges ou
de perles qui atteignent 3 4 4 minutes, soit 10 pour cent
seulement de la capacité d’un morse? Un seul autre mammifére
arrive 4 concurrencer le phoque : le paresseux. Nous ne visons
pas ici un type bien particulier d’étre humam — en voie
progressive de disparition, parait-il —, mais bien ce mammifére
édenté des foréts du Brésil, qui n’a que deux doigts & chaque
main et vit suspendu aux branches, redevable de son nom a la
lenteur de ses mouvements. Ceci intrigue les biologistes, suscite
leur curiosité et leurs recherches 4 propos de ce gu’ils appellent le
“réflexe de plongée”. L’éléphant de mer (ou phogque i trompe)
est venu 4 leur aide et a permis d’éclaircir quelque peu ces
phénoménes. Cet animal qui peut atteindre jusqu'’a 6 métres de
long et pése une tonne, figure parmi les plus grands mammiféres
vivant sur notre planéte. Il vit au large des cotes du Mexique
ainsi qu'ad la Guadeloupe. Clest ld qu’une équipe de savants
américains s’attaqua au probléme. Elle comprenait le célébre
pbysiologiste Per Scholander de la Scripps Institution of
Oceanography, son collégue Merrill Spencer, ainsi qu'un ingé-
nieur, Marcos Intaglietta. En février 1964, 'expédition se rendit
donc au large de la Guadeloupe pour y capturer des éléphants
de mer aux fins d’expérimentation. Lors des expériences, les
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animaux capturés furent ligotés d une planche lestée, tandis qu’a
I'artére de leur nageoire, des instruments étaient fixés pour
permettre de contrdler leurs réactions physiologiques. Aprés
quoi ils furent plongés dans des bassins remplis d’eau. L.’équipe
a étudi€ les réactions de douzaines d’animaux, tant miles que
femelles. En faisant varier le temps de plongée forcée de 10 4 20
et jusqu’d 30 minutes, on constata tout d’abord que le réflexe
ne se déclenchait pleinement qu’aprés quelques plongées. Selon
toute apparence, disait Spencer, il fallait aux phoques un certain
temps pour comprendre que I’expérience ressemblait 4 une vraie
plongée. Les instruments ont montré qu’aussitdt que le “ré-
flexe™ se déclenche (c’est-d-dire dés linstant ot le nez du
phoque est plongé dans l’eau), les pulsations cardiaques se
ralentissent brutalement. Alors qu’en dehors de I’cau leur pouls
bat normalement entre 80 et 90 4 la minute, il tombe aussitot a

.12 pulsations/minute, ce qui correspond a un coup de frem ™

brutal sur la circulation pour économiser I’oxygéne transporté
par le sang. Un tel ralentissement de la circulation pourrait &tre
néfaste au coeur et surtout au cerveau, pour lequel une privation
quelque peu prolongée d’oxygéne entraine des lésions souvent
mortelles, toujours irréversibles. Les recherches ont montré que,
dans l'organisme du phoque, les capillaires de la queuc et des
nageoires se ferment virtuellement afin de ne diriger le sang
riche en oXygéné que versTes orgaries qui en ont le plus besoin :
le cocur et le cerveau. Pour alimenter les extrémités, le phoque

libére 'oxygéne stocké dans ses muscles, o il dispose habituel-

lement d’une réserve importante. Autre constatation capitale :
le phoque en plongée modifie son métabolisme en décomposant
partiellement les sucres pouf produire de I’2nérgie sans entamer
sa réserve limitée d’oxygéne. La science occidentale étudie ce
“réflexe de plongée™ en vue d’applications chez ’homme, De
nos jours, ce ne sont plus seulement les pécheurs de perles et
d’éponges qui voient leur approvisionnement en oxygéne réduit
dans I'exercice de leur profession. Les équipages de sous-marins,
les pilotes d’avions & réaction supersoniques et stratosphériques,
les cosmonautes, dans certaines circonstances, courent le risque
de voir leur approvisionnement en oxygéne coupé brutalement.
Si ’hémme disposait, lui aussi, du réflexe de plongée, en cas
d’accident il gagnerait de précieuses minutes qui peuvent alors
représenter la marge entre la vie et la mort. Or les recherches
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ont établi I'existence, chez I'homme, d’un réflexe de plongée
rudimentaire, peut-étre atrophié par non-emploi. Présent chez
tout étre humain, ce réflexe peut donc étre amplifié par
Pentrainement. Les savants demandérent i un vieux péchenr de
perles de plonger la téte dans un seau d’eau; aussitét, chez lui
aussi, le pouls tomba 4 [2 4 la minute, au point que
l'expérimentateur le tira par les cheveux pour lui dter la téte de
I'eau afin de savoir sl se sentait bien! Par contre, si le
plongeur se bouchait les narines pour retenir son souffle hors de
I'eau, la diminution du nombre de pulsations était moins
importante. Les chercheurs en ont conclu que les facteurs
psychologiques jouaient un role i:nportant dans le déclenche-

ment de ce réflexe puisque, méme chez I’éléphant de mer, il ne
fonctionnait que quand I’animal savait qu’il devait se comporter
comme dans une plongée véritable.

Nous allons pour I'instant laisser les éléphants de mer plonger en
paix — nous les retrouverons plus tard —, et revenir 4 notre,
pranaydma. Premiére conclusion : les longues tétentions de
souffle des yogis s’expliquent biologiquement. Retenons ensuite
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que la rétention de souffle met en action des mécanismes
psychophysiologiques fondamentaux présents —a ’état rudi-
mentaire — chez ’homme et susceptibles de développement par
I’exercice.

A ce stade, une question doit étre posée: “POURQUOI et
COMMENT ? ™

OBJECTIFS DU KUMBHAKA

La réponse ne peut pas étre simple, parce que les techniques de
priyvanima visent tout le domaine psychophysiclogique. Pour
simplifier et rationaliser notre étude, examinons d’abord les
résultats et les objectifs immédiats pour remonter ensuite
jusqu’aux effets plus subtils et aux buts plus élevés. Chez le
Hatha-Yogi, la rétention du souffle provoque d’abord un
dégagement d’énergie, de prdna, dans le corps, suivi d’une
meilleure répartition dans tout l'organisme. Le yogi veut
acquérir le pouvoir de le diriger a volonté vers toutes lcs parties
de son corps ou il juge nécessaire de I'envoyer.

STIMULATION DE LA RESPIRATION INTRACELLULAIRE

L’ objectif immédiat des divers exercices de prinayima avec
kumbhaka est de stimuler la respiration jnterne. 11 est bon de
rappeler qu’il existe deux types de respiration :

— la respiration pulmonaire ou externe, qui s'effectue dans les
poumons. Elle inclut tous les mécanismes nerveux et musculaires
nécessaires a entrée de I'air extérieur dans les poumons, les pro-
cessus d’échange gazeux dans lesalvéoles et le rejet de 'air usé. La
respiration externe habituelle ne comprend que deux phases :
'inspiration et I'ex piration. Les yogis vy introduisent deux autres
phases, et la respiration comprend alors 4 temps, dans "ordre :
1. Rechaka — Expiration (phase la plus iinportante)

2. Kumbhaka a vide

3. Puraka — Inspiration (dont I’efficacité dépend de ia premiére)
3. Kumbhaka i poumons pleins.

De la modification de chacune de ces phases naissent les divers
exercices de prdnayidina. Du point de vue du pranayima, les
phases de rétention sont les plus importantes tant physiologi-
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quement que psychologiquement, les autres n’ayant de sens
qu’en fonction de celles-1a.

— la respiration interne ou cellulaire, la seule vraie respiration
— souvent méconnue —, puisqu’elle constitue le but réel de la
respiration externe, a lieu dans chaque cellule. En effet, toute
cellule en contact avec Uoxygéne "absorbe; par 'oxydation de
certains éléments cellulaires, de I’énergie est libérée, avec
production de CO? (anhydride carbonique) que la cellule
rejette. Stimuler la respiration cellulaire est ’objectif primaire
du prianayima, qui s’accompagne d'une production accrue de
chaleur interne, par I'activation des combustions intra-cellulai-
res. Les exercices devralent donc étre poursitivis jusqu’d
transpiration profuse. En fait, dans nos climats tempérés, la
transpiration se produit beaucoup moins vite qu’en Inde; il faut,
pour la provoquer, une nette sensation d’élévation de la
température du corps. Il en résulte une “magnétisation” du
corps, une revitalisation au sens le plus strict, par ’activation
des processus biologiques de combustion intracellulaires. L’éner-
gic dégagée, le pridna libéré est disponible pour des fins
psychophysiologiques élevées, dont nous aurons 'occasion de
reparler. 1.'Occidental sédentaire, vivant dans I’air immobile des
locaux d’habitafion, a peu d’occasions d’activer la respiration
cellulaire. Celle-ci produit un coup d’accélérateur, qui stimule
tcs processus normaux et vitaux dans toutes les cellules de
'organisme. La pratique réguliére assure un bon dynamisme
physiologique, améliore le tonus vital et permet de résister 3
tous les stress et épreuves de la vie. Il ne s’agit pas d’un coup de
fouet ni d’une stimulation factice, mais d’une revitalisation en
profondeur.

LES GRADATIONS

Les effets des rétentions sont — ainsi que les écueils — fonction
de la durée du blocage. Nous allons donc distinguer les divers
degrés de KUMBHAKA 4 poumons pleins, pour en discuter
ensuite les effets :

a) KUMBHAKA de 3 4 20 secondes.
L’effet principal de cette catégoric de tétentions, qui est i la
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portée de chacun, est de permettre une meilleure utilisation,
une meilleure “digestion” de I’air inspiré. Si I’on recueilie et
analyse D’air expiré (respiration usuelie), on constate que
seulement 6 pour cent sur les 21 pour cent d’oxygéne que
contenait 'air inspiré sont effectivement absorbés par I'organis-
me. (est d’ailleurs le fait que 1'air expiré contient encore 14 a
15 pour cent d’oxygéne qui permet au “bouche-i-bouche™ de
ranimer une victime. En prolongeant le temps de contact de air
avec la membrane pulmonaire, les échanges se font dans les
meilleures conditions : I'absorption d’oxygéne est accrue avec,
parallélement, une évacunation plus compléte d’anhydride carbo-
nique (CQ?).

La respiration s’opére ainsi dans des conditions optimales. Cette
catégorie de Xumbhaka peut étre pratiquée 4 tout moment :
elle ne comporte aucune contre-indication et constitue une
préparation indispensable au stade suivant.

KUMBHAKA de 20 4 90 secondes.

Lorsque la rétention du souffle dépasse 20 secondes, elle
déclenche des réactions beaucoup plus marquées. Elle n’est pas
dangereuse si elle s’effectue dans les conditions que nous
détaillerons dans la partie “‘exercices”. L’Occidental ne devrait
— en principe — guére aller au-deia, sauf exceptions et alors sous
la direction d'un guide qualifié. Ces rétentions de souffle sont
poussées jusqu'au moment oll les mécanismes réflexes prennent
le dessus sur la volonté et déclenchent I’expiration. Le souffle
est bloqué jusqu’a la limite supportable, sans effort exagéré de
volonté et sans réactions violentes de 'organisme. Moyennant
une progression lente et réguliére appuyée sur une pratigue
quotidienne, ces exercices sont encore accessibles a I'Occidental
moyennant quelques précautions et... du bon sens. 11 y a des
contre-indications : cf. infra.

KUMBHAKA de 90 secondes d plusicurs minutes*

Cette catégorie conduit le yogi jusqu'd des états précomateux
contrdlés qui s’accompagnent de réactions physiologiques trés
profondes pouvant aller jusqu’a une revitalisation compléte
(sans doute en suscitant dans 'organisme la production des

*Jusqu'da 30 minutes, selon les affirmations des yogis. Toutefois, je n’ai personnelle-
ment jamais eu occasion de mesurer de telles durées de rétention.
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biostimulines découvertes par Filatov). En 1933, le professeur
Filatov, membre de I’Académie de Médecine d’U.R.S.8,, spécia-
liste de la greffe de la cornée, travaillait a la mise au point d’un
procédé de conservation de cornées par réfrigération. 11 fut
surpris de constater que les greffons qui avaient subj une
congelation prolongée “reprengient” mieux que les cornées
fraiches. Ce fait inattendu fut le point de départ d’investigations
systématiques des phénoménes qui se produisent dans les tissus
vivants pendant leur congélation d’une part, et des réactions de
Uorganisme bénéficiaire de la greffe d’autre part. Ici auvssi, une
surprise attendait les chercheurs: ces greffons avaient une
action stimulante, rajeunissante, sur la TOTALITE de Porganis-
me receveur de la greffe. Filatov suppose que les cellules du
greffon soumis a 'action du froid, menacées de mort, produi-
saient dans leur lutte pour survivre, une substance stimulante.
Aprés de longues recherches, il formula sa célébre théorie -
“Lorsqu'un tissu séparé de Uorganisme est maintenu dans des
conditions de survie défavorables, mais non mortelles, son
activité biochimique se modifie avec production de biostimu-
lines non spécifiques, donc capables de stimuler toutes les
réactions vitales des organismes dans lesquels ils sont greffés.” Si
un organisme tout entier se trouve dans ces “conditions
défavorables mais non mortelles”, n’y a-t-il pas production de
biostimulines sans avoir 3 séparer les tissus de 'organisme ?

Cette hypothése est plausible. Il est certain qu’une interruption

*. dans I'apport d’oxygéne crée bientdt des conditions défavora-

bles qui, prolongées, aboutiraient a Pasphyxie et enfin 3 la
nort. La théorie de Filatov expliquerait ¢t rendrait plausible 3
nos yeux rationalistes les affirmations des Rishis, selon
lesquelles le prinayima poussé constituerait une fontaine de
jouvence ! Comme on s’en doute, poussé 4 un tel degré, le
pranaydma constitue une acrobatie physiologique qui n’est pas
exempte de danger et qui ne peut se pratiquer que sous la
conduite d’experts qualifiés. Lorsque les yogis indiens affirment
gue le prinaydma est dangereux et doit se pratiquer avec un
gourou, ils songent aux formes poussées de cette discipline. s
ont évidemmnent raison. Ces restrictions ne s'appliguent pas aux
rétentions ne dépassant pas deux minutes, Nous allons dong
concentrer notre attention sur Kwinbhaka catégorie 2, le plus
intéressant pour nous, Occidentaux.
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EFFETS PHYSIOLOGIQUES DU KUMBHAKA No 2

Kumbhaka 2 devrait déclencher le réflexe de plongée cité plus
haut et provoquer des modifications importantes 4 la circulation
dans les extrémités. Cela explique pourguoj cet exercice doit
se pratiquer en Lotus, en Siddhidsana ou au moins (}ans la
posture du Diamant : pour freiner la circulation dans lCSJambc§
au profit du cervcau et du coeur. [l s’accompagne aussi
d’importantes modifications du métabolisme : décompos_ltlon
partielle du sucre pour obtenir directement de Voxygéne afin de
compenser l'interruption dans Papport extérieur. Pendant ccs
rétentions, le taux du CO? sanguin s’éléve. La température
interne tend a monter. En effet, la ventilation pulmonaire joue
aussi l¢ rdole de radiateur calorifique pour évacucr la chaleur
produite par les cowmbustions intraccllulaires. Le moteur de
votre voiture surchaufferait sans ’action du radiateur. De inéme
les combustions des moteurs vivants que sont les cellules
produisent de la chaleur qui surchaufferait un organisme sans la
pcau et surtout sans les poumons qui jouent le role de rad]atcu_r.
En bloguant le souffle, le radiateur pulmonaire est mis
hors circuit. L’organisme répond en demandant au radiateur
“pcau” de fonctionner plus activement. Cela explique la
sensation réelle de chaleur et la transpiration éventuelle. {l
devient compréhensible que les yogis réussissent, par le contréle
du souffle, 4 lutter contre le froid. Cest ainsi qu'en 1966,
Swami Dhirendra Brahmachari, le Gourou de feu M. Nehru,
invité a se rendre en U.R.S.S. pour y entrainer les cosmonautces
dans les techniques de yogu, débarqua de 'avion d’Air-lndia a
Moscou, en plein hiver... vétu de mousscline transparcnte ! _

Les officiels soviétiques qui 'attendaient d ["aéroport, cmmitou-
fés dans des pelisses et des chapeaux fourrés, les mains gantdées,
furent atterrés lorsqu'ils le virent sur le tarmac dans cette tenue,
souriant, en plein hiver moscovite.

Un Soviétique charitable offrit sa pelissc 4 Dhirendra Brahma:
chari qui refusa en souriant : *Je fabrique ma chaleur a
Pintérieur quand j'en ai besoin.”

MAITRISE DU “NOEUD VITAL”

Toutefois, les principaux effets de Kumbhaka 2 se praduisent
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dans le systéme nerveux végétatif et spécialement au niveau du
centre respiratoire situé dans la moelle épiniére, dans ce
renflement situé a la base du cerveau et appelé “bulbe
céphalo-rachidien™, ol se trouve le “noeud vital”. Une simple
piqiire d’épingle & cet endroit donne la mort. La mission du
centre respiratoire est d’adapter la respiration tant aux circons-
tances extérieures qu’intéricures. 1l est le résonateur précis et
permanent de la situation psychophysiologique globate. 1
centralise une foule de renseignements provenant de tout le
corps : il réagit aux moindres variations du pH sanguin, du taux
de CO? de la teneur en oxygéne, ainsi que de la tension
sanguine dans les vaisseaux qui l'entourent. Le centre respira-
toire fait partie de la moelle allongée, ce qui lui confére une
situation privilégiée et unique, car il est ainsi en liaison directe
avec l’'ensemble du systéme nerveux : il est en relation immé-
diate non seulement avec tous les centres de la moelle épiniére
qui commandent les mécanismes respiratoires, mais aussi avec le
nerf vague ou pneumogastrique (voir plus loin), ainsi qu’avec les
niveaux cérébraux supérieurs. Ainsi donc, toute modification du
monde extérieur renseignée par les sens, tout changement dans
le comportement psychologique (activité corticale consciente,
travail intellectuel, émotions) trouvent leur écho instantané au
centre respiratoire, afin d’adapter le comportement respiratoire
a la situation donnée. Chaque émotion, notamment, modifie
notre rythme respiratoire et entraine des variations de la
teneur en CO?. le centre respirafoire agit aussi sur toute la
circulation sanguine et vice versa. Le plus infime mouvement
musculaire altére la composition du sang et retentit sur le centre
respiratoire.

La particularité du centre respiratoire est de fonctionner
habituellement d’une fagon autonome, comme les autres centres
végétatifs, mais il jouit du privilége unique de pouvoir étre
commandé par le moiconscient, il peut collaborer avec lui.
Dans Kumbhaka 2, le moi conscient inhibe le mécanisme réflexe
du centre respiratoire et impose sa volonté. Une comparaison
“technique™ : dans la vie ordinaire, le centre respiratoire se
comporte comme le pilote automatique d™un avion de ligne qui
commande toutes les réactions de I'appareil. Le pilote humain
se contente de surveiller le cap. Toutefois, le pilote humain peut
a son gré déconnecter le pilote automatique et prendre les
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commandes en mains. Le “moi conscient™ dés qu’il intervient
dans les mécanismes respiratoires pour les ralentir, les accélérer
ou plus encore pour les stopper, s’installe 4 un poste de
cominande-clé,

CLE DU CONTROLE ORGANIQUE

La respiration est la grande fonction frontiére qui, au point de
vue physiologique, sépare les deux domaines bien distincts que
sont, d’une part I'activité organique inconsciente et réflexe,
d’autre part Uactivité volontaire. §°il est impossible de donner
des ordres directs au foie, 4 Pestomac, a la rate, 4 tout moment
il est possible de régler le souftle. Que se produit-il lorsque ia
respiration glisse du plan involontaire sur le plan conscient ? Le
moi conscient est, 4 ce moment-13, en contact direct avec lui.
Pendant Kumbhaka, ie ““moi conscient” entre en rapport direct
avec le centre respiratoire et prend en main le levier de
commande stratégique de tout l'organisme, et cela d’une fagon
plus nette encore que pendant le ralentissement conscient de la
respiration. Aprés quelques secondes de Kumbhaka, un conflit
va opposer le centre respiratoire et la volonté du moi conscient
qui bloque les mouvements respiratoires. Aprés quelques secon-
des de rétention déja, le centre respiratoire enregistre les
changements dans la composition du sang : le taux de CO?
grimpe tandis que la teneur en oxygéne baisse parallélement.
Excité, le centre respiratoire cherche i redéclencher les mouve-
ments respiratoires, mais le moi conscient s’y oppose. Plus
longtemps il tiendra, plus il marquera son emptise sur le centre
respiratoire en maitrisant le réflexe d’inspiration. La stimulation
du centre respiratoire agira alors sur le ne;-f vague (ou”
pfneumogasfnque) dont nous allons  parler.

STIMULATION DU NERF PNEUMOGASTRIQUE

Rappelons-nous que le systéme nerveux de la vie végétative se
compose d’une part du systéme sympathique qui longe la
colonne vertébrale, dont le chapelet de ganglions s’égréne a coté
des vertébres. C'est le systéme de ’action : ses activités visent a
mobiliser et a utiliser les réserves de P'organisme en vue de
I’action dans le monde extérieur. D’autre part il y a le vague, ou
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pneumogastrique, qui part du bulbe, prés du centre respiratoire;
il innerve le pharynx, le larynx, la trachée, les poumons, [’aorte,
le coeur, I'oesophage, ’estomac, I'intestin gréle, le pancréas, le
foie, la rate, les reins, le colon et les vaisseaux sanguins des
viscéres, bref tous les organes, tout comme son antagoniste, le
sympathique, d’ailleurs. Ces deux systémes sont antagonistes :
I'un joue le rdle d’accélérateur, lautre de frein, quoiqu’il
arrive que les roles s’inversent dans certains cas. Le pneumogas-
trique contrble la préservation organique. Il est intéressant de
noter que le civilisé moyen est surtout un sympaticotonique, en
d’autres termes, que son systéme nerveux végétatif se caractérise
par une surexcitation permanente du sympathique. Cette
rupture permanente d’équilibre est 4 lorigine de bien des
manifestations que vous reconnaitrez au passage. Le sympathi-
cotonique a les pupilles dilatées et les yeux secs au lieu de les
avoir brillants. Il a la bouche séche, des sueurs froides, des
pileurs subites. C’est le sympathique qui fait dresser les cheveux
sur la téte, provoque des palpitations, fait battre le coeur trop
vite. La surexcitation du sympathique freine les mouvements
péristaltiques du tube digestif, réduit la sécrétion des glandes
digestives, entraine souvent une constipation spastique, une
digestion lente et difficile. De plus une surproduction d’adréna-
line fait que 'on est toujours “surexcité”. Clest1a le syndrome
classique — réalisé évidemment 4 des degrés divers — des réactions
du citadin pris dans le tourbillon des occupations multiples,
accablé de responsabilités, ¢’est-a-dire de soucis. Il dort mal, a
les nerfs i fleur de peau, est d la fois anxieux et agressif.
Or Kumbhaka va précisément stimuler son antagoniste, le vague,
“Eetui-qui-faitvenit Peau a 1a bouche™, qui laisse la peau séche,
tout en permettant une irrigation normale de la peau, qui calme
le coeur, ralentit le pouls, amplifie les mouvements péristalti-
Tgiies “de Diftestin, guérit la constipation tout en favorisant les
sécrétions des glandes digestives.
La rétention prolongée du souffle en stimulant le vague, rétablit
I’équilibre neurovégétatif. Voild pourquoi il est recommandé au
sympathicotonique plus qu’d tout autre de respirer le plus
souvent possible d’une facon lente, profonde et compléte
pendant la journée, pour voir disparaitre progressivement toutes

les manifestations d’une hyperexcitation du sympathique. Kum- -

bhaka 2 constitue pour lui un équilibrant de premier choix.

Srme— = T ’ b
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comment 14
bloquer le souffle?

Les rétentions de souffle stimulent la respiration cellulaire,
intensifient la production de bio-¢énergie et les échanges prani-
ques dans tout le corps, tout en agissant puissamment sur le
systéme neurovégétatif. Ces bénéfices s’acquitrent sans danger,
a condition toutefois de respecter les régles suivantes :
a) pratiquer réguliérement les dsanas classiques (par exemple,
celles décrites dans “J apprends le Yoga™) afin de maintenir la
colonne vertébrale flexible sur toute sa longueur. Ce n’est pas
sans raison que les anciens traités (notamment I’Asthanga Yoga
de Patanjalilrpentionnent les dsanas comme stade précédant ie
prﬁnayﬁma. Les dsanas activent 14 circulation sanguine dans tout

~ e corps, ouvrent les capillaires et permettent au prana dégagé

lors des rétentions de souffle, de se répartir harmonieusement
dans tout I'organisme, et de le dynamiser sans “court circuits”,
Dans un corps non assoupli par les dsanas (caractérisé principa-
lement par une colonne verlébrale rigide), les rétentions de
souffle prolongées peuvent provoquer des déréglements prini-
ques, sans gravité d’ailleurs, puisqu’il suffit de renoncer aux
exercices de prinaydma pour que tout rentre bientdt dans
Pordre. II est recommandé de placer les exercices de prinayama
comportant des rétentions de souffle de plus de 40 secondes
apres la séance d’dsanas.
b)pendant la pratique du prinaydma avec kumbhaka, la
gcili)nne vertébrale doit étre gussi rectitipne et verticale que

_passible Le bassin doit cependant étre légérement incliné vérs
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Pavant. Il ne faut pas le pratiquer en position couchée.
c) pendant [a rétention du souffle, il faut effectuer Mula
Bandha (cf. chapitre 35, p257), ¢’est-a-dire contracter et relever
I’anus, ce qui influence tout le périnée. Il faut se représenter la
colonne vertébrale comme une pile de piéces de monnaie
percées d’un trou centrat*, au centre duqucl est suspendu un fi.
Les vertébres sont ces piéces de monnaie; le fil, la moelle
épiniére. Comme d’importants courants priniques vont parcou-
rir la moelle, que vous en soyecz conscient ou non, elle doit
“pendre” librement dans le rachis.

d) il faut étre 4 jeln. Si les exercices de respiration volontaire et
ralentie, sans rétention de souffle, peuvent se pratiquer a
n'importe quel moment de la journée, il n’en va pas de méme
pour le pranayima avec Kumbhaka. Le temps qui doit s’écouler
entre le dernier repas et la séance de prinaydma varie, bien
entendu, selon 'importance et la nature du repas, et selon les
particularités individuelles. Certaines personnes digérent vite,
d’autres ont une digestion lente, notamment les sympathicoto-
niques a qui cependant ces exercices font le plus grand bien. Si
le prdnaydma se pratique aprés les dsanas, il n’y a aucun
probléme, puisque 'estomac doit étre vide pour celles-ci aussi. A
titre indicatif, ce temps peut varier d’une heure et demie 4 cing
heures ! De toute facon, il n’y a pas de conséquences graves i
redouter, si ce n’est une géne digestive passagére.

¢) progressivité dans Pentrainement.

Nous tenons 3 insister plus particuliérement sur ce point, car
it est relativement facile de bloquer le souffle, et cette facilité
peut amener des personnes non préparées par les dsanas a
pratiquer les rétentions 4 tort et 4 travers. 1i peut en résulter une
euphorie qui persiste aprés les exercices. Cettc sensation
agréable peut conduire i augmenter la durée et la fréquence des
rétentions. [1 en résulte parfois une fidvre qui effraie ses
victimes. Personnellement, j’ai connu un cas trés significatif. Il
s’agissait d’une jeune homme 4 qui de graves malformations de
la colonne (gibbosité) interdisaient la pratique des dsanas.
Passionné de yoga, il pratiquait surtout la concentration
mentale et la méditation, a raison d’une heure par jour. Dans un

*Suivant la comparaison citée pas Evans-Wentz dans son ouvrage “'Bard$, Ie livre des
morts thibétains™ {Maisonneuve - Paris, 1933).
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livre il découvrit des exercices de prinaydma avec rétention de
souffle, qu’il mit aussitdt en application, 4 forte dose, dés le
premier jour. Il en ressentit une sensation d’euphonie extraordi-
naire... mais le lendemain, il avait 39 degrés de fidvre ! 11 me fit
téléphoner pour me demander conseil, se doutant bien que la
figvre était dhe au prinayima. Je ne pus laider qu'en le
rassurant : Ia cessation des exercices entrainerait la disparition
de la fiévre. C'est ce qui se passa. L’état de sa colonne ne
permettait pas une répartition correcte du prina, et était a
I’ongine de sa mésaventure.

Une sensation de chaieur est normate, nous I'avons vu, mais elle
ne peut pas se prolonger durant des heures; elle doit disparaitre
assez vite aprés la fin de la séance. Une telle poussée de fidvre
ne préte pas a conséquence grave: elle constitue un avertisse-
ment, un coup de semonce. Souvent les victimes de ces
inconvénients spectaculaires mais assez anodins en sont ef-
frayées au point qu’elles n’osent plus s’aventurer dans les
rétentions ! Une pratique trés progressive en durée et en
nombre permet d’éviter ces inconvénients.

f) quelle est l'erreur la plus courante que commettent les
débutants non avertis lorsqu’ils veulent retenir leur souffle ?
Tout simplement celle de se “gonfler & bloc”, car ils supposent
qu'en enfermant un maximum d’air dans les poumons, ils
pourront *‘tenir” plus longtemps. Or ce n'est pas la derniére
inspiration qui est décisive pour la durée de la rétention, car
I'oxygéne de I'air enfermé dans les poumons représente peu de
chose en comparaison de Ioxygéne véhiculé par le sang, dont la
saturation dépend des respirations précédentes. Il faut donc
faire précéder les rétentions de souffle par des respirations
complétes lentes et profondes, 4 moins de pratiquer les
exercices d’hyperventilation des poumons tels Kapalabhati et
Bhastrika (cf. ch. 25, p. 201/27, p. 216). Ces exercices d’hyper-
pnée - donc d’hyperventilation pulmonaire -, entrainent une ex-
pulsion massive de CO? et de ce fait DOIVENT obligatoirement
étre suivis d’une rétention du souffle, afin de rétablir & son
niveau normal le taux de CO? dans le sang. Il est erroné de
croire que le CO? soit nocif par lui-méme : sa présence en
quantité bien définie est indispensable A I’équilibre chimique
du sang, dont il forme un élément capital. Pour bloquer
correctement le souffle, il [aut d’abord effectuer un minimum
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de 5 respirations yogiques profondes et complétes, sans amph-
fier la derniére, puis bloquer le souffle sans d-coup. Vers la fin,
I’inspiration s¢ ralentit pour se transformer insensiblement en
arrét total du souffle. Pendant la rétention, plus encore que
pendant les exercices de respiration profonde, il faut concentrer
toute son attention sur ce qui se passe dans le corps, notamment
dans le thorax, et écouter les battements du coeur.

g) Pendant la rétention tout se passe pour le mieux si, aprés peu
de secondes, le coeur ralentit ses pulsations et se met i battre
avec calme et puissance. Puis survient la conscience de la
circulation sanguine sous forme d'une pulsation qui semble
ébranler rythmiquement tout le thorax. Sj cela se produit, c’est
parfait : ces réactions sont normales. Aprés un temps trés
variables selon les possibilités de chaque adepte, I'organisme
réclame de D’air. Le débutant ne devra pas résister trop
longtemps a4 cette envie et laisser l'expiration se déclencher
d’elle-méme presque insensiblement. Certains yogis conseillent
d’inspirer quelques cm?® d’air frais tout juste avant d’entamer
I’expiration, pour faciliter le contrdle de I'expiration.

h) L’expiration doit étre lente, continue, compléte. Elle doit se
terminer par I'expulsion forcée des derniers restes d’air grice 4 une
contraction des muscles intercostaux et des abdominaux. A la
fin de 'expiration forcée, retenir lc souffle durant deux ou trois
secondes, puis laisser l'inspiration démarrer insensiblement,
Eviter de bloquer brutalement le souffle ou de le relicher
soudainement. Il faut se ménager une transition insensible : pas
d’expulsions ni d’arréts brutaux ct saccadés de ’air retenu. Vous
avez dépassé vos possibilités si vous n’étes pas capable de
controler 'expiration, c’est-a-dire si vous bloquez le souffle
jusqu’a ce que vous vous sentiez prét i éclater et si vous devez
vous hiter de vider les poumons pour reprendre au plus vite de
IYair frais! Il faut controler toutes les phases, y compris
I'expiration et !inspiration subséguente. $i une rétention
prolongée au-dela des limites vous a obligé & inspirer trop vite
aprés une expiration hitive, ne vous faites pas de souci ; ¢’est
sans conséquence, mais cela vous indique que vous devez revenir
cn arriére et réduire le temps de rétention. Au début, vous ne
pouvez pas aller jusqu'a une géne notable. Avec de l'entrai-
nement, vous pourrez pousser les rétentions jusqu’a une certaine
lutte entre votre souffle et vous. Progressivement, la pratique de
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la rétention de souffle peut étre poussée jusqu’a la sensation de
fatigue, mais non de suffocation, et jusqu’a un début de
transpiration, — disons plutdt de moiteur. A ce moment unt
vibration trés particuliére se produit dans I'organisme : “Lader-
te devrait pratiquer Kumbhaka jusqu’d ce qu'il sente gue Prana
pénétre le corps tout entier, du sommet de la téte aux orteils.
Alors il devra exhaler lentement par la narine droite’ (Hatha
Yoga Pradikipa, 1L. 49). Il est bon d’exécuter des séries de 5 ou
6 pranayimas avec rétention de souffle, puis de se reposer
durant quelgques minutes avant de recommencer un nouvead
cycle de 5 ou 6 prinaydmas avec rétention. L’on sera surpris de
constater que la rétention du souffle s’effectue beaucoup plus
facilement pendant la seconde série que pendant la premicre. En.
effet, les rétentions de souffle stimulent puissamment la rate qu!
se contracte et chasse dans le circuit sanguin des quantités
importantes de globules rouges. Aprés quelques respirations
profondes, ce sang enrichi tant en globules rouges qu’en
oxygene permet de tenir beaucoup plus longtemps et avec une
facilité accrue. Ne travaillez pas au chronométre, cette propen-
sion trop occidentale conduit 4 la poursuite de la “‘perfor
mance”, ce qui est contraire non seulement a I’esprit du yogd
mais surtout a I'intérét de I"adepte, car cela U'incite 4 dépasser s¢5
limites avec tous les dangers que cela comporte. Un contrdle
occasionnel, a titre indicatif, est admissible.

A NOTER

Lorsque vous pratiquerez des exercices de prinayima avec des
rétentions de souffle de plus de 10 secondes, il sera indispensable
de les accompagner de Jalandhara Bandha (cf. p. 180).
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anuloma viloma 15

Ainsi se trouve déblayée la route qui méne aux exercices de
prinaydma avec Kumbhaka.

Dés maintenant donc¢, les adeptes qui ont pratiqué régu-
liérement les exercices préparatoires au pranayima peuvent
commencer la rétention de scuffle, Les indications concernant
la concentration, etc. restent de rigueur, bien entendu.

Qu’ils pratiquent l'exercice mentionné dans le chapitre 12,
page98 en le modifiant comme suit :

Expirer par la narine gauche;

Inspirer par la narine gauche;

Kumbhaka i poumons pleins;

Expirer par la narine droite;

Inspirer par la narine droite;

Kumbhaka a poumons pleins;

Recommencer aussitét le méme processus.

Pendant la rétention, les deux narines se trouvent donc
bouchées.

Sans Kumbhaka, cet exercice s’appelle Nadi Sodhana. L’intro-
duction d’une phase de rétention de souffle modifie sa nature et
son appellation, qui devient dés lors Anuloma Viloma, un trés
important et trés classique exercice de prinayama.
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le rythme 16

L’élément que nous allons introduire maintenant dans nos
exercices de pranayama est capital : il s’agit du rythme et de la
propoertion entre les diverses phases de I’acte respiratoire. En

effet, le cosmos est imprégné de rythme. La rotation de la terre -

sur elle-méme et son “vol” orbital autour du soleil réglent
["alternance du jour et de la nuit ainsi que celle des saisons, Ces
rythmes ne sont pas établis au hasard, ils découlent de ia
structure intime de la matiére et de 'univers. Le rythme est une
propriété fondamentale du cosmos. Au cours de I’évolution,
toute vie terrestre, qu’elle soit végétale, animale ou humaine a
eété modelée par ces rythmes. Est-ce vraiment par hasard qu’une
lunaison et un cycle menstruel de la femme comptent 28
Jours 7 Sans vouleir approfondir I'influence des rythmes cosmi-
ques fondamentaux sur le comportement psychophysiologique
de I'étre humain — ce qui dépasserait autant les intentions que
les besoins de notre étude —, constatons que 'organisme humain
est trés sensible au rythme, qu'il en est pénétré. Pamni ces
rythmes, celui des pulsations du coeur et celui de la respiration
sont les plus évidents et sans doute les plus importants, bien
qu’d cet égard la cytologie puisse nous réserver des surprises. En
ce qui concerne les rythmes cardiague et respiratoire, notons
tout de suite qu’ils sont étroitement solidaires.

L'interdépendance de ces rythmes biologiques dérive de la
constitution méme de notre organisme. Le débit et par
conséquent le rythme des pulsations cardiaques est déterminé et
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influencé 4 la fois par la puissance du muscle cardiaque, la
viscosité du sang, le diamétre des conduits sanguins, depuis
laorte jusqu’aux capillaires, ces conduits sanguins si ténus que
les globules rouges, dont cing millions emplissent 4 peine un
millimétre cube, doivent s’y faufiler en file indienne selon les
besoins de l'organisme. Mis bout d bout, les capillaires s’étire-
raient sur environ cent mille kilométres avec une surface
développée de prés de sept mille métres carrés. Ils constituent la
véritable surface de contact du sang et des cellules, baignant
dans le liquide extracellulaire. La circulation du sang dans les
capillaires garde son mystére. En effet, une loi physique bien
connue et trés simple permet de calculer la puissance que doit
fournir une pompe pour faire circuler dans un circuit a2 une
vitesse donnée une quantité connue d’un liquide de viscosité dé-
terminée. En effectuant ces calculs de “plomberie”, on établit que
le coeur, pour vaincre la résistance interne des capillaires a la
progression du sang, devrait étre des milliers de fois plus
puissant qu’il ne l'est en réalité ! C’est pourquoi il est de plus
en plus couramment admis que le coeur se borne a propulser le
sang dans les artéres et artérioles et 4 'amener jusqu’aux
capillaires, qui se chargent ensuite de le guider a travers leur
inextricable réseau. Ainsi donc le coeur ne serait pas le vrai
moteur de la circulation sanguine dans les capiliaires, pas plus
que ’estomac ne pousse les aliments 3 travers le tube digestif :
c’est Iintestin lui-méme qui se charge de faire avancer le bol
alimentaire par ses mouvements-péristaltiques.

De fagon analogue, les capillaires feraient progresser le sang dans
leur réseau ultramicroscopique. De méme que le péristaltisme
intestinal est solidsire du fonctionnemecnt de I'estomac et vice
versa, le rythme des battements du coeur est étroitement lié au
débit des capillaires, qui correspond au rythie fondamental de
notre organisme. Cette vitesse elle-méme dépend des besoins de
nos cellules. Lc tythme cardiaque est donc lintégrale des
besoins physiologiques de notre organisme tout entier © ’hom-
me qui court voit 4 la fois son rythme respiratoire et ses
pulsations s’'amplifier et s'accélérer. C’est ainsi que TOUS les
rythmes biologiques de notre organisme s’intégrent et que leur
harmonie — l’eurythmie —, signifie “santé”, tandis que leur
discordance aboutit 4 la maladie. Cet extrait de ‘‘Secrets et

sagesse du corps”, du Dr. Salmanoff, est significatif :
B
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‘Il y a des cas, et ils ne sont pas rares, ou la mort du malade ne
peut étre expliguée ni par 'évolution des phénomeénes morbi-
des, ni par la carence des grandes fonctions primordiales
{respiration, circulation, élimination), ni par une complication
grave prémortelle. Il reste une hypothése vraisemblable : ¢’est i
rupture de eury thmie synchronisée,

En une minute, chez un sujet sain, le nombre de respirations
doit osciller entre 16 et 20, le coeur doit se contracter entre
72 et 80 fois et le rein filtrer N em? d'urine. Le dégagement de
l'oxygéne dans le trajet : poumon, sang, myoglobine, acide
lagt:‘que, fibrille musculaire, est bien rythmé = 300 fois par
minute.

On constate avec étonnement une proportion guantitative
pré-établie entre le rythme et la respiration : 18 par minute, les
contractions du coeur: 72 fois par minute, le rythme de ia
dissociation de la myoglobine : 300 par minute.

Le nombre des respirations par minute - 18 (R), multiplié par 4
donne le nombre des systoles cardiaques : 72 (C) par minute, le
nombre de systoles : 72 ¢ 75 (C) multiplié par 4 donne le
nombre de livraisons d'oxygéne aux muscles du squelette
apportées par la myoglobine (M} 75 x 4 : 300. Cette proportion
pourrait étre présentée comme une formule algébrigue du
rythme synchronisé : R x 4=CC x 4=M.

1l faut une respiration pour livrer un volume d'ox ygene suffisant
pour quatre coniractions du myocarde, Il faut une contraction
du myocarde pour livrer un volume d ‘oxygeéne aux quatre
contractions des fibrilles musculaires de muscles striés et lisses.
Le rythme synchronisé entre le nombre des respirations, le
nombre des systoles et le nombre des livraisons de la myoglo-
bine aux fibrilles musculaires est évident. Les globules rouges
sont des vecteurs, des transporteurs doxygéne. Si Foxygene
€tait simplement dissous dans le sang et non lié aux hématies, le
coeur, pour assurer la respiration des tissus, devrait battre & un
rythime 40 fois plus rapide qu’il ne le fait .

Les recherches sur le rvthme des diverses foncrions physiologi-
ques pourraient donner des renseignements trés intéressants.
Le rythme du péristaltisme de Uestomac plein et celui de I'esto-
mac vide, le rythme de la sécrétion du suc gastriqgue et du suc
intestinal, le rythme de la sécrétion de la bile hépatique et vési-
culaire, lg durée et le rythme de certaines réactions du catabolis-
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me et de l'angbolisme pourraient bien élargir nos connaissances
sur leurythmie synchronisée.”

Le rythme influence aussi notre endurance. Chacun sait qu’un
pas rythmé permet de parcourir des distances considérables avec
une fatigue réduite alors qu’un pas irrégulier et non rythmé
fatigue rapidement. L’introduction du rythme dans Je travail le
régularise et réduit la fatigue musculaire et intellectuelle. A
travers la danse et la musique, le rythme devenu visible et
vivant, influence I'émotivité, agit sur le mental lui-méme. Le
rythme finit par influencer I’étre humain tout entier, sans
qu’aucun plan ne lui soit soustrait.

Ces particularités n'ont pas échappé aux fins observateurs que
sont les yogis. [ls ont remarqué, des millénaires avant Salmanoff,
que quatre battements du coeur correspondaient 4 une respira-
tion. Par conséquent, le premier objectif des yogis en matiére de
rythme est d’établir fermement cette synchronisation des
battements du coeur et de la respiration. Ils ont en outre
observé qu’en modifiant délibérément ces rythmes fondamen-
taux, il était possible d’influencer toutes les fonctions physiolo-
giques et méme psychologiques de ['étre humain. C’est dans
cette perspective qu’il faut placer les exercices de respiration
rythmée dont voici le premier :

RESPIRATION RYTHMEE

Assis dans votre position favorite pour les exercices de
pranayima, attendez que le souffle se régularise de lui-méme a
son rythme normal de repos, tandis que vous dirigez votre
attention sur les battements du coeur ou sur les pulsations du
sang, Ce n'est pas difficile : il suffit de vous concentrer dans la
région du coeur pour en prendre conscience d volonté. Si vous
n'y parvenez pas encore, vous pouvez tout simplement prendre
le pouls au poignet avec le pouce et compter les battements.
Lorsque vous percevrez nettement les battements du coeur —
avec ou sans l'aide du pouls —, il s’agira de synchroniser
consciemment les rythmes cardiaque et respiratoire. Comptez
deux battements 4 l'inspiration, quatre 4 Uexpiration, et respirez
ainsi durant une minute environ : nous savons déja que, dans
les exercices de prianayima, [’expiration dure en général le
double de l'inspiration. Ce rythme est d’ailleurs trés naturel, A

-
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l'occasion, observez un chat lové qui rornronne; vous suivrez son
rythme respiratoire en observant son ventre : vous constaterez
que P'expiration dure deux fois plus que Pinspiration. En ce qui
vous concerne, allongez progressivement votre respiration;
comptez trois battements pour Iinspiration (purak) et six pour
I'expiration (rechak). Si c’est confortable et facile, augmentez
jusqu’d quatre battements pour purak, huit pour rechak, et ainsi
de suite.

Vous remarquerez que jusqu’a présent il n'est pas question de
rétention du souffle. 11 est essentiel de laisser d’abord les
rythmes s’établir et s’allonger avant d’introduire khumbaka, la
rétention du souffle, qui doit d’ailleurs faire 1'objet d’un
entrainement séparé. (cf. chapitre 14) 1l s’établira bientdt une
synchronisation parfaite et vous noterez que la respiration
réguliére, consciente et rythmée, absorbe le mental: c’est un
des buts de "exercice. 1l en résuite un apaisement, une sérénité
qui s’établit par la magie du rythme qui est 'antidote de la
surexcitation de la vie moderne, Rien négale la respiration
rythmée pour calmer les nerfs d fleur de peau, pour apaisei les
esprits agités par la tension que nous impose notre civilisation
de forcenés.

Tous les exereices décrits dans les chapitres précédents peuvent
étre perfectionnés en leur superposant la synchronisation du
souffle et des battements du coeur, et notamment dans la
pratique de la respiration alternée. Si nous n’avons pas parlé de
rythme auparavant, c’est parce qu’au début de 'apprentissage
des exercices, l'attention est accaparée par tant de détails
matériels d’exécution que s’il était demandé d’emblée de se
préoccuper du rythme, cela deviendrait une source de distrac-
tions plutét qu'un élément intégrateur. Dés que la technique de
la respiration alternée est bien assimilée, vous pouvez et devez,
sans crainte ni danger, rythmer vos exercices de prinayima,
dont lefficacité sera multipliée. La DUREE de chaque respira-
tion n’a qu’une importance limitée, c’est le RYTHME qui
constitue I’élément décisif. Souvenez-vous en.

RESPIRATION COMPLETE RYTHMEE

Avant de pratiquer la respiration alternée rythmée, il faut vous
exercer a la respiration yogique compléte avec sangle contrdlée
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et avec introduction d’une courte rétention du souffle. Propor-
tion : {(au début) puraka =1 unité — khumbaka =72 unités.
Autrement dit, inspirez pendant quatre battements de coeur,
bloquez le souffle sur huit battements, puis expirez sur huit. Par
taitonnements, vous découvrirez votre durée optimum, caracté-
risée par le fait que vous serez en mesure de poursuivre presque
indéfiniment sans fatigue. Outre I'aisance, rappelons que la
concentration — essentielle — est facilitée par le rythme qui
fixe l'attention. Avec de la pratique, vous augmenterez la durée
de la rétention pour arriver par paliers successifs et progressifs
au rythme classique : puraka = ] unité — kumbhaka = 4 unités —
rechaka= 2 unités. Donc si I'inspiration dure quatre pulsations
{1 unité), vous retiendrez le souffle 4 poumons pleins pendant
seize battements (4 unités), et I'expiration s’étendra durant huit
battements {2 unités).

RESPIRATION ALTERNEE RYTHMEE

Lorsque vous serez bien accoutumé a ['exercice ci-dessus, vous
pourrez pratiquer la respiration alternée avec rétention de
souffle sur ce méme rythme 1..4..2 Cet exercice trés classique et
puissant est sans danger si vous respectez les conditions
primmordiales : AISANCE, CONCENTRATION, RYTHME. La
DUREE est un élément tout i fait secondaire.

F'insiste sur ce point parce que 1'Occidental a souvent tendance
a prendre la durée comme objectif. Or c¢’est non seulement
I’élément le moins important, mais en fin de compte presque le
seul qui puisse présenter des inconvénients. Appliquez les régles
pour la rétention du souffle indiquées dans le chapitre précé-
dent 4 tous vos exercices et vous ne courrez aucun risque.
Pratiquez avec persévérance, régularité et douceur, jusqu’au
moment ou le rythme sera si bien ancré en vous qu’il ne vous
sera plus nécessaire de compter. Alors la respiration rythmée
vous sera aussi naturelle que la marche.

Dans te pranayima, plus qu’ailleurs encore, tout s’enchaine et se
tient, mais 1 faut se garder de briiler les étapes; elles sont toutes
indispensables et doivent étre parcourues une i une. Ne pas se
hiter est, en fin de compte, la meilleure facon d’aller vite, en
toute sécuriteé,
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viloma pranayama 17

Il est bien dommage que Viloma Prinayima soit si peu connu
en Occident !

En effet, il ajoute aux bénéfices qui lui sont propres 'avantage
de permettre une pratique des rétentions de souffle sans aucun
danger. Sa caractéristique fondamentale est de répartir les réten-
tions sur plusieurs paliers incorporés dans le déroulement de
'inspiration, soit de l'expiration.

TECHNIQUE

Posture :

Comme pour les autres exercices de prinayima, il se pratique
en posture yogique ou sur une chaise basse mais il peut s’exé-
cuter aussi pendant la marche, voire en position couchée.

CYCLE A — INSPIRATION FRACTIONNEE

Dans cet exercice, le rythme joue un rdle capital.

Avant de commencer Viloma, prenez votre pouls et
imprégnez-vous du rythme de vos battements cardiaques. Au
début, vous pouvez d’ailleurs maintenir le pouce en place
jusqu’d ce que le rythme soit bien établi en vous, il sera votre
métronome. Puis inspirez pendant deux battements, bloguez
pendant deux battements, réinspirez pendant deux battements,
stoppez 4 nouveau le souffle pendant deux battements, etc,
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jusqu’d ce que les poumnons soient complétement remplis d’air.
Lorsque les poumons sont pleins {inspiration yogique compléte
en trois phases avec sangle contrdlée), bloquez & nouveau le
souffie pendant 5 i 10 secondes, puis expirez lentement par les
deux narines. Je précise que l'inspiration aussi se fait par les
deux narines.

Dés que les poumons sont vides, recommencez une inspiration
par paliers comme décrit plus haut. Une série de 5 inspirations
complétes par paliers (mais suivies d’une expiration continue)
constitue le cycle “A” de Viloma Prinayama.

CYCLE B — EXPIRATION FRACTIONNEE

Le cycle B différe du cycle A en ce sens que c¢’est expiration
gui se fait par paliers successifs d’expiration : 2 temps de
rétention; 2 temps d’expiration; 2 temps de rétention; 2 temps
d’expiration et ainsi de suite jusqu’a ce que les poumons soient
complétement vides.

Aprés une bréve rétention de 5 d 10 secondes & poumons vides,
réinspirer d’une traite.

Cinq de ces respirations constituent un cycle B.

Un cycle A plus un cycle B forment un Viloma Prinayima
complet. Aprés ce prinayima, se reposer en Shavdsana en
respirant normalement.

Les adeptes entrainés peuvent enchainer avec un nouveau cycle
complet 4 condition de ne pas se sentir fatigués.

Il faut immédiatement interrompre tout prinayima dés
qu’apparait une sensation de fatigue ou de géne.

La concentration et le rythme sont les éléments capitaux de cet
exercice, bien plus que la durée elle-méme.

PERFECTIONNER L’EXERCICE

1e perfectionnement consiste 4 augmenter, non la durée, qui
sera immuablement de 2 battements du coeur, mais bien le
nombre de paliers.

Pour auginenter le nombre de paliers, il faut réduire la quantité
d’air expirée (ou inspirée, selon le cas) a chaque palier.

Chez les débutants, les poumons seront déjd remplis (ou vidés)
en trois ou quatre paliers seulement. Avec de I'entrainement, on

-
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parvient 4 diminuer la quantité d’air expirée (ou inspirée) a
chaque fois, de maniére a atteindre 8, 10 paliers ou plus.

Dans Viloma Pranayima, la respiration est toujours silencieuse,
I’arrét se fait chaque fois sans brutalité et en fermant la glotte.

VILOMA PRANAYAMA COMBINE AVEC MULA BANDHA

Viloma Pranayama accompagné de Mula Bandha devient un
véritable exercice de prinaydma dans toute 1’acception du
terme. Pendant la période d’apprentissage, 'attention de 'adep-
te est suffisamment accaparée par le processus lui-méme et par
le maintien du rythme. Dés que I’exercice est devenu familier,
c’est-a-dire aprés quelques jours de pratique, il faut le compléter
avec Mula Bandha, qui consiste a contracter le sphincter anal en
méme temps que le muscle releveur de 1’anus, ce qui contracte
tout le périnée {cfp. 263). Mula Bandha s’effectue A CHAQUE
RETENTION. Donc, i chaque palier en rétention de souffle,
contractez I'anus. Chaque fois que vous inspirez ou expirez
selon qu’il s’agit du cycle A ou B, vous relichez Mula Bandha.
Pendant Mula Bandha, se concentrer & Muladhara, c’est-a-dire
sur la région anale contractée.

Mula Bandha se place donc a chaque palier en rétention et en
outre pendant la période de rétention de 5 a 10 secondes qui
termine 'inspir ou 'expir.

AVANTAGES

Cet exercice procure tous les effets bénéfiques des exercices de
pranaydma avec rétention du souffle et cela sans aucun danger.
Seuls les cardiaques doivent s’abstenir, comme ils doivent
d’ailleurs fe faire pour tous les exercices de prinayama avec
rétention (cf. contre-indications signalées antérieurement).

Dans les exercices de prinayama avec rétention continue, il
arrive qu’on dépasse sa capacité sans s’en rendre compte.
Pendant la rétention, on juge encore confortable de retenir le
souffle durant quelques secondes. puis quand vient le moment
d’expirer comme prescrit, c¢'est-d<lire en faisant durer 'expira-
tion le double du temps de I'inspiration, cela ne va plus : on est
alors forcé d’expirer trop vite et ’exercice est faussé, le rythme
et la proportion sont détruits.
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Dans Viloma Prinaydma, les rétentions sont bréves, I’exercice se
controle facilement et se régle automatiquement, puisque seul le
nombre de paliers varie.

Viloma Prinaydma aide 4 se concentrer et 4 rythmer le souffle.
Ingpirer pendant deux secondes, puis bloquer la respiration en
faisant Mula Bandha durant deux secondes (ou deux battements
du coeur, ce qui est plus rationnel) oblige I'attention i se
concentrer sur l'exercice et prévient les distractions. Cet
exercice constitue un entrainement doux, progressif et insen-
sible au pranaydma. Le déplissage des alvéoles se fait harmonieu-
sement et sans d-coups, la respiration est ralentie et les échanges
gazeux dans les poumons s’effectuent dans les conditions
optima.

Vilorna Pranayima ne brutalise pas les poumons, adepte est
averti qu’il approche de ses limites, sans courir le risque de les
dépasser par inadvertance. C'est I’exercice idéal pour ceux qui
pratiquent le prinayidma sans guide expérimenté.

AVANTAGES HYGIENIQUES

Il procure tous les avantages décrits dans les chapitres précé-
dents, ceux du prinayama avec rétention et ceux du pranaydma
accompagné de Mula Bandha.

Le bénéfice particulier de cet exercice est qu'il normalise la
tension artérielle. Les personnes ayant une Iégére hypo- ou
hypertension verront leur état s’améliorer progressivement.

AUTRE PERFECTIONNEMENT

Pendant Vinspiration fractionnée (donc entre deux paliers en
rétention), imaginer que 'on respire le parfum d’une rose et en
méme temps se concentrer sur le courant d’air frais qui doit étre
pergu trés haut dans les cornets du nez; cet endroit — le plus
richement tapissé¢ de terminaisons nerveuses trés sensibles — est
Porgane principal de la fixation du prina de I'air. Cette image
mentale favorise 'absorption du mental dans 'acte respiratoire.
C’est pourquoi en Inde on brile des baguettes de bois de santal,
qui parfument et purifient Vair tout en améliorant la concentra-
tion.

131



AULIT

Cet exercicc peut se pratiquer couché, par exemple au lit, le soir
avant de s’endormir ou le matin avant de se lever. §"il s’exécute
le soir, pratiquer la phase B qui est sédative et aide a s’endormir
profondément. Au réveil, c’cst la phase A qui est préférable
pour se ‘“‘dynamiser” et dissiper les derniéres brumes du
sommeil.

Pendant la journée, si ’excrcice est pratiqué couché, lcs deux
phases doivent se succéder dans Pordre : cing fois A, cing fois
B. Toutefois, pendant la joumnée, il est préférable de pratiquer
assis.

VILOMA PRANAYAMA EN MARCHANT

Viloma Prianayama se préte bien 4 la pratique pendant la marche
dans la nature. D’autres exercices de respiration rythmée
peuvent se pratiquer en utilisant le pas comme métronome;
toutefois, la difficulté consiste a découvrir le rythme adéquat :
si 'on marche en inspirant durant 4 pas, puis en retenant le
souffle durant 4 autres pas, cnsuite en expirant durant 4 pas, il
se peut que ccla dépasse déji la capacité de ’adepte. I faut alors
procéder par titonnements. Sur terrain plat, 4 allure réguliére,
ce rythme se trouve sans trop de peine, mais si le terrain est
accidenté et le pas variable, il faut constamment rajuster le
rythme.

Avec Viloma Prinayima, comme le nombre de palicrs peut
varier 4 volonté, l'exercice s’adapte automatiquement d la
capacité respiratoire de "adepte et A I'allure de la marche, Il y a
cependant unc différence avec l'exercice effectué statiquement,
c’est-d-dire couché ou assis : durant la marche, la rétention de
souffle prévue a la fin de 'expiration (ou de 'inspiration, selon
le cas) est supprimée.

Donc, on inspire pendant deux pas, on bloque le souffle
pendant deux pas, on réinspire pendant 2 pas, on bloque i
nouveau et ainsi de suite jusqu’d ce que les poumons soient
pleins, puis l'on vide aussitdt les poumons, lentement mais
d’une traite pour recommencer comme décrit ¢i-dessus,

On fait 5 cycles A (sur l'inspir), suivi de 5 cycles B (sur I’expir),
aprés quoi P'on se repose cn laissant le souffle aller et venir
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spontanément, sans se préoccuper du rythme.

L’exercice peut reprendre dés que le souffle est redevenu
normal.

Autre différence : Mula Bandha est facultatif.

Viloma Prinaydma en marchant est un “dynamisant™ extraordi-
naire. Faites-en D’essai pendant quelgues minutes : vous perce-
vrez une chaleur aux joues et dans tout le corps, indice que la
respiration cellulaire, la véritable respiration interne, est activée.
Facultativement, on peut imaginer intérieurement le OM qu’on
émet 4 chaquc inspiration ou expiration fractionnée. N'essayez.
pas d'augmenter a tout prix le nombre de paliers : Pexercice
doit toujours rester confortable ct facile, il ne peut provoquer
aucune oppression, ¢’est 1d une garantie de sécurit¢.
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prana mudra 18
ou shanti mudra

Au cours des siécles, le yoga s’est transmis de Maitre a disciple,
de bouche i oreille sous le sceau du secret. Dans les écritures
anciennes, le secret était protégé par le laconisme des textes,
I’hermétisme, ambiguité des formulations : “Cet exercice tel
un joyau trés précieux, doit demeurer secret”. Ces textes sont
pour la plupart inutilisables sans commentaire éclairé. C’est ainsi
que, dans la Gheranda Sambhita, chap. I, 16, 17, 18, 19, nous
trouvons la description suivante de Virisira Dhauti qui corres-
pond & Shank Prakshalana (voir “Je perfectionne mon yoga”,
p.31):

“Remplir la bouche avec de Ueau jusqu’a la gorge, puis Uavaler
lentement; la faire passer ensuite dans Uestomac, la forcer vers le
bas et Vexpulser par le rectum. Ce procédé doit demeurer trés
secret. Il purifie le corps. En le pratiquant avec soin, l'adepte
acquiert un corps luisant (c’est-d-dire purifié, propre : N. du
trad.). Virisdra est le Dhauti le plus élevé. Celui qui le pratique
avec facilité purifie son corps encrassé et le transforme en un
corps pur”

Il est certain qu’en dehors du cercle restreint des initiés,
personne ne serait capable d’exécuter Iexercice a Paide de ces
seules indications! Malgré cela, il est précisé que ce procédé
doit “demeurer trés secret”. ‘

Nous lisons plus loin (1.21): “Cette forme de Dhauti ( Agnisara
Dhauti) doit étre gardée trés secréte’” 122 : “Ce Dhauti doit
demeurer un grand secret et ne doit étre révélé d personne’’ Le
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souci, frisant 'obsession, de préserver le secret qui imprégne la
littérature yogique heurte bien des Occidentaux. lls voient dans
cette attitude une manifestation d’égoisme des grands Rishis,
qui privent ainsi délibérément 'humanité de leurs précieuses
connaissances. Les initiés rétorquent que si les Rishis ont imposé
la loi du secret, cette mesure n’a pas pour but de priver les
personnes étrangéres du fruit de leurs expériences, mais, au
contraire, de les protéger contre certains dangers. {(Les parents
placent les allumettes hors de portée des enfants pour prévenir
tout accident). Les Rishis ajoutent que tout adepte qui désire
vraiment pratiquer le yoga rencontrera son Maitre. Toutefois,
cette explication n’est que partielle. La loi du secret découle du
principe méme de la transmission du yoga a I'échelle individuelle,
le Maitre initiant et guidant I’éléve pas i pas, étape par étape.
(’est ainsi qu’actuellement encore, dans bien des ashrams de
I'Inde, les éléves d’un méme Maitre ne sont pas autorisés 4 se
communiquer les exercices qu'on leur a appris. Cette interdic-
tion préserve la liberté du Maitre de révéler a chaque disciple
individuellement et au moment propice les techniques corres-
pondant d son degré d’évolution. Elle permet au Maitre
d’individualiser son enseignement, et méme de se contredire a
loccasion ! En fait les contradictions ne sont qu’apparentes,
car tel exercice parfait pour tel adepte peut étre contre-indiqué
pour son voisin. Il est donc logique d’interdire le “‘troc™ des
techniques. Les adeptes acceptent et respectent volontiers cette
interdiction car ils ont une confiance totale dans leur Majtre,
De plus, le sceau du secret partagé crée un lien trés particulier :
les sociétés secrétes en tirent une grande partie de leur
puissance, Certains ordres ésotériques préservent de nombreuses
pratiques qui pourraient, sans inconvénient, étre révélées au
grand public. Les réserver aux seuls initiés valorise ces rites ou
pratiques. Souvent aussi le secret protége contre I’hostilité
extérieure et permet de résister 4 I'épreuve du temps. Enfin la
non-divulgation constitue une protection contre les dénatura-
tions. Lorsque la diffusion s’effectue sans restriction, elle
échappe a tout controle, et ouvre le champ 3 toutes les
dénaturations, d toutes les déformations. L’adepte aussi retire
des avantages d’une pratique secréte : elle le soustrait aux
indiscrétions et lui donne des forces accrues, en vertu de la loi
psychologique bien connue que la parole peut se substituer i
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I"action. Celui qui bavarde de ses projets d tout venant les réalise
bien rarement! La vapeur de la chaudiére peut actionner la
siréne ou I'hélice du navire. A force d’abuser de la siréne, la
pression devient insuffisante pour naviguer . Restez discret au
sujet de votre pratique ! Ne proclamez pas sur tous les toits que
vous faites du yoga, surtout pendant les premiers mois . Je
crois que bien des personnes n’ont pas persévéré dans le yoga
uniquement parce qu’clles en avaient trop parlé i trop de
monde ! Les grands hommes d’action sont avares de paroles.
Voila donc pas mal d’arguments en faveur du secret. Toutefois,
la diffusion mondiale que le yoga connait actuellement semble
avoir mis fin a cette période occulte. En fait, il n’en est rien. A
Iheure actuelle encore, les “‘orthodoxes” en Inde demeurent
hostiles 4 toute dissémination incontrolée du yoga. A ma
connaissance, 'exercice décrit dans ce chapitre n’a jamais été
publié. Faut-il conclure qu’en le divulguant j’enfreins la loi du
secret 7 Je ne le crois pas. En effet, il est et demeure prescrit
“gue cet exercice soit pratiqué en secret, en dehors de la
présence de tout témoin”, Il y a une nuance! L’exercice en
lui-méme ne doit pas nécessairement rester inconnu des adeptes;
par contre, sa pratique doit étre secréte. 8’il est possible de
pratiquer les dsanas en présence de tiers sans diminuer notable-
ment leur efficacité, en revanche, dans le cas de Prina Mudra,
par exemple, toute présence étrangére - méme d’une personne
amie et adepte du yoga — constitue un élément perturbateur qui
en compromet le succés .

Prina Mudra est un prinayama trés complet. Au-deld de son
aspect pranique, donc du contréle des énergies subtiles du corps,
il appartient aussi a la catégorie des “‘mudras’” ou gestes
symboliques, c’est-d-dire expressions corporelles ayant une
résonance psychique. Plus encore que les dsanas, cet exercice
demande 4 étre étudié avec soin, en respectant # la lettre toutes
tes indications.

TECHNIQUE

Paosition de départ : :

Classiquement, cette position devrait étre le Lotus, exclusi-
vement. Toutefois, pour les Occidentaux n’ayant pas encore
maftris¢ Padmasana, Siddhisana convient, ou 4 la rigueur Vajr-
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dsana. A titre d'ultime concession (temporaire mais non a
perpétuite), il peut 4 la rigueur, se pratiquer sur une chaise. Les
mains sont déposées (supcrposées) dans le giron, les paumes
onicntées vers le haut. T1 est indispensablc que la colonne
vertébrale soit tenuc trés droite.

L'EXERCICE PROPREMENT DIT

Avant d’aborder la description détajllée de I’exercicc, je vous
propose de jeter un coup d’oeil sur les photos pour avoir unc
idée générale du mouvement.

11 s’agit donc d’un prinayima, combiné avec des mouvements
des bras et des.mains.

Voyons d’abord, en résumé, comment se déroule Prina Mudra :
— pendant Pinspiration, lente et aisée, les mains quittent le
giron et s'élévent au fur et 4 mesure que les poumons se
remplissent, les bras s’ouvrent quand les poumons sont pleins;
— aprés une rétention de souffle 4 poumons pleins, les mains
regagnent lentement leur position de départ, dans le glron ala
fin de 'expiration.

A chacune de ces phases, tous les détails d’exécution doivent
&tre respectés scrupuleusement. Ne vous pressez pas! Etudiez
soigneusement, détail par détail, toutes les indications; elles ont
chacune leur profonde raison d'étre. Le temps que vous
consacrerez 4 cette étude sera largement compensé par les
bienfaits accrus que vous récolterez de votre pratique.

PREMIER TEMPS D’EXECUTION (départ poumons vides)

L’exercice commence a la fin d’une expiration compléte, aprés
qu'une contraction de la sangle abdominale ait expulsé les
derniers restes d’air.

Cette contraction s’accompagne de Mula Bandha, Ia contraction
de 'anus.

Marquez un temps d’arrét 4 poumons vides — quelques secondes
sulfisent — pour vous concentrer avant d’entamer le Prina
Mudra, Aussi longtemps que 'inspiration n’a pas commencé, lcs
mains demeurent immobiles dans le giron, les paumes tournées
vers le haut, les doigts un peu repliés.

Vous volld prét pour le deuxiéme temps d’exécution.
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DEUXIEME TEMPS D’EXECUTION (début de I'inspiration)

Phase diaphragmatique :

Reldcher un peu la contraction de la sangle abdominale et
relicher Mula Bandha. L’inspiration se déclenche en douceur;
tandis que P'air entre doucement par les deux narines, I’abaisse-
ment du diaphragme fait naitre une légére pression dans le
bas-ventre, les mains quittent le giron, les coudes s’éloignent du
corps et les doigts écartés pointent droit vers 'abdomen comme
s’ils Dirradiaient. A mesure que la phase abdominale de
Pinspiration s’amplifie, les mains montent le long et sur Pavant
du ventre; elles suivent P’ascension de la pression intra-abdomi-
nale,

TROISIEME TEMPS D’EXECUTION

Phase costale :

Quand la phase abdominale s’achéve, les mains, dont les doigts
écartés sont toujours pointés vers le ventre, se trouvent au
nivean ‘de I'estomac, a la hauteur du plexus solaire, en face de
Muanipura Chakra. L'inspiration se poursuit avec I’expansion du
thorax et I'écartement des cotes. Pendant que les poumons se
remplissent vers le haut, [es mains poursuivent leur lente
ascension et les coudes séloignent du tronc: ainsi le thorax
s’ouvre harmonicusement. Les doigts, au lieu d’étre pointés vers
le corps, se déplacent maintenant parallélement au thorax,
devant la poitrine. lls montent jusqud la fin de la phase
thoracique. A ce moment, les mains sont au niveau des
clavicules, les coudes largement écartés du corps, les bras
paralléles au sol.

QUATRIEME TEMPS D'EXECUTION

Phase claviculamre :

Le diaphragmc s’est aplati, le thorax s’est épanoui, mais il est
encore possible d’inspirer une certaine quantité d’air en soule-
vant la cage thoracique sous les clavicules (cf. “J’apprends le
Yoga™, p. 43).

Pendant que s’acheéve atnsi la respiration compliéte, les mains
passent devant la gorge et le visage, s’écartent du corps jusqu’a

138

ce que les bras soient grands ouverts; les paumes sont orientées
vers le haut et I'avant, comme pour capter les rayons du soleil
levant.

En position finale, les bras prolongent les épaules et sont
paralléles au sol. les muscles sont détendus, les poumons
complétement remplis.

CINQUIEME TEMPS D’EXECUTION (rétention a poumons
pleins)

L’adepte s'immobilise dans cette attitude réceptive et bloque le
souffle aussi longtemps qu’il le peut confortablement. Cette
phase est capitale, et nous y reviendrons quand nous parlerons
de la concentration.

Bien entendu, pendant cette rétention, I'adepte respectera tous
les conseils qui ont été prodigués auparavant : confort, aisance,
progressivité.

SIXIEME TEMPS (expiration)

Quand la rétention cesse d’étre confortable, et sans attendre
d’étre mal 4 I'aise, 'adepte INSPIRE quelques centimétres cubes
d’air pur, puis laisse Uexpiration se déclencher, DANS L'OR-
DRE INVERSE de linspiration (ce qui va 4 l'encontre de
I'expiration yogique compiéte). Le haut des poumons se vide
d’abord : le rapprochement des coudes qui accompagne le début
de Pexpiration, facilite en premier lieu le vidage du haut des
poumons. Puis le thorax s’affaisse tout naturellement, le ventre
s'aplatit. Pendant I'expiration, les mains s’abaissent progressive-
ment. En fin d’expiration, elles se déposent dans le giron, tandis
que la contraction abdominale finale chasse les derniers restes
d’air... on fait Mula Bandha, puis on reprend aussitdt le méme
processus.

CONCENTRATION
Pendant I’inspiration :

— Phase abdominale :
¢ concentrer sur toutes les parties de 'abdomen d mesure que
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les doigts passent devant elles. Imaginer qu’un courant pranique
quitte les doigts par les bouts, irradie ainsi tous les organcs, les
pénétre de conscience et de vitaiité. Se concentrcr tout
particuliérement quand les mains passent devant le plexus
solaire, sans cependant marquer un temps d’arrét.

— Phase costale :

pendant que les mains se déplacent devant le thorax, imaginer
Iair qui pénétre dans les poumons et les gonfle;

— Phase claviculaire :

se concentrer sur la chaleur des mains 4 la gorge et au visage;
irradier de prana le cou et les yeux;

— Rétention :

La phase capitale de Prana Mudra se sifue pendant la rétention
du souffle, quand les bras sont ouverts et les paumes dirigées
vers le soleil levant (imaginaire ou réel, peu importe). Elle est
basée sur la conception yvogique de Iinteraction du corps et du
mental. T’humanité n’a attendu ni les yogis, ni la psychologie
modeme pour constater que toute attitude psychique, toute
émotion, se traduit par une attitude. Pour utiliser le jargon
modeme pour constater que toute attitude psychique s'exté-
riorise par une attitude du corps. En terminologie mo-
dernc, toute émotion a son expression corporelle. C’est vrai
chez Yanimal : le chien montre sa joie en frétillant de la queue.
Chez le chat, au contraire, les mouvements de la queuc
traduisent 1’excitation, 'agacement. Chez 'homme, bien que la
parole ait supplanté le geste, celui-ci reste un moyen d’expres-
sion particuliérement intense.

Le mime atteint 4 une densité d’expression souvent supérieure a
celle du comédien qui parle.

§'it est bien connu que le corps traduil ainsi dans ses gestes et
dans ses attitudes les mouvements du psychisme, la réaction
inverse, ¢’est-a-dire celle ot attitude corporelle conditionne un
état psychique, est moins couramment admise et utilisée. Ce
grand connaisseur de la nature humaine qu’était Hufeland
recommandait aux gens trstes de s’installer devant un miroir et
de sourire, car bientot le sentiment correspondant d "expression
corporelle envahit le psychisme. C’est sur ce principe de la
réversibilité dans linteraction du corps sur le psychisme qu’est
basée cette partie de [Pexercice. Le geste d’accueil auquel
aboutit l'exercice pendant la rétention est un geste d’accepta-
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tion, d’ouverture & 'univers. Ouvrir ainsi les brus, c'est... non, il
est préférable de ne pas décrire ce qu’évcille cette aftitude !
Soyez réceptif, intuitif, c’est tout !

Pendant que l'adepte écoute ’écho psychique de fa Mudra, le
souffle bloqué, les yeux clos, il imagine le soleil levant,
s'imprégne de son rayonnement, laisse la vitalité du cosmos
irradier. 11 ne faut pas “intellcctualiser” Uexercice; Uattitude
mentale doit s’éveiller toute seule. Une merveilleuse détente
inonde alors lc mental et le corps.

Le menton pointe vers le haut, s’oricnte vers le soleil (réel ou
imaginaire). Les muscles du cou et de la nuque restent détendus,
ainsi que ceux des bras (dans la mesure du possible) et des
avant-bras. Aucune raideur dans les poignets, ni dans les doigts.
Le “climat psychique”, qui se manifeste parfois dés la premiere
rétention, s’intensifie d chaque répétition. C’est pourquoi il faut
effectuer Prana Mudra au moins ¢ing fois de suite.

CONCENTRATION PENDANT L’EXPIRATION

Pendant 'expiration, se concentrer sur ['évacuation compléte et
lente des poumons; penser 4 toutes les parties du corps devant
lesquelles les tnains passent.

l‘OM!’

L'exercice s’accompagne du Prinava, c¢'est-i-dire du OM silen-
cieux. Pendant linspiration, I'adepte écoute vibrer en lui un
long O..M... Pendant la rétention, il pcut soit garder le silence
intéricur absolu (donc pas de OM) et n’admettre dautre
rcprésentation que le soleil pour créer la disponibilité intéprale
du psychisme, soit prononcer intérieurement : SHANTI,
SHANTI, SHANTIHI*.

Pendant I’expiration, écouter le OM intérieur. Au début, c’est-a-
dire pendant Papprentissage de 'exercice, il sera sans doute
impossible a Padepte d’exécuter tout i la fois le mouvement, de
se concentrer sur les différentes parties du corps el en outre
d’écouter fe OM ! Avee dc la pratique, cela devient possible

*Shanti signilic “Paix™. Il est préférable d'utiliser le terme sanscrit {phonétiquement :
“Chénn...ti*Y en trafnant sur le Shan... suivi de lu syllabe . ti. Shan — ¢i!
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sans difficulté. 11 faut d’abord assimiler correctement le geste
extérieur, qui doit “couler” sans raideur ni saccade, et se
poursuivre avec grice. Au déburt, il est utile de pratiquer devant
un miroir pour contrdler le mouvement et s’assurer qu’il est
gracieux - ¢’est trés important. Un geste heurté se répercute sur
Pattitude mentale. Les diverses phases de I’exercice doivent étre
liées. Quand le geste est assiniilé, se concentrer sur les diverses
parties du corps et imaginer Uirradiation du prina des doigts.
Ajouter l¢ OM en tout dernier lieu.

EFFETS BENEFIQUES

Pour juger de Vefficacité de cet exercice, il suffit de Peffectuer
quelques fois, puis de faire aussitdt aprés une respiration
ordinaire, immobile, donc sans bouger les bras, en laissant les
mains dans le giron. On s’apercevra aussitot combien linspira-
tion est plus harmownieuse, profonde et heureuse en Pring
Mudra. la prise de conscience de |'acte respiratoire est plus
aisée, le mental s'absorbe mieux. Pendant la 1étention se
manifeste un sentiment de paix, de sérénité. Vous comprendrez
que cet exercice doit se pratiquer en secret, car la présence d’un
témoin vous génerait. En effet, tout spécialement durant fa
derniére phase, le visage relaxé traduit Pémotion intérieure et
participe a cette sérénité.

Il est 4 fortiori impensable d’exécuter cet exercice en public.
Les non-initiés trouveraient ridicule ce manége dont la signifi-
cation leur échapperait. C’est donc 4 bon escient que les Sages
prescrivent la pratique secréte de cet exercice. N’en parlez i
personne, ne vous confiez i aucun autre adepte, pas méme 4
votre conjoint ! Prdna Mudra doit rester dans votre intimité,
sous peine de perdre une partie de son efficacité. la seule
pratique publique autorisée est celle destinée & 'apprentissage,
dans un cours, par exemple. Méme dans ce cas, Padepte
remarquera aussitdt qu'une pratique en commun ne permet
pas d'exécuter l'exercice avec toute iintensité émotionnelle
requise. Seul un vrai Maitre pourrait, par sa présence, libérer le
contenu émotionnel de Prina Mudra chez plusieurs disciples a la
fois.
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Départ : en position du Lotus, déposer les
mains dans le giron, paumes orientées vers
le haut, sans raideur dans les bras.
Relaxer les muscles du visage, orienter le
regard vers le bout du nez, sans effort afin
de ne pas causer de géne.

Vider tes poumons 4 fond en contractant
la sangle abdominale.

Mula Bandha.

Début de Vinspiration, phase abdominale.
Diriger les bouts des doigts vers le bas-
venlre, écarter les coudes du corps, reldcher
la sangle abdominale, Cesser Mula Bandha
et laisser ['air entrer [entemenl dans les
poumons. A mesure (ue le diaphragme
s’abaisse, les majns poursuivent leur ascerr
sion vers le plexus solaire. Elles atieindront
ce niveau 2 la fin de la phase abdominale.
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Désle début de la phase thoracique, écarter
les coudes pour faciliter 'expansion du
thorax. Pendant cette phase, les doigts ne
sont plus pointés droit vers le corps mais
paralléles aux cotes.

Les mains montent toujours & mesure que
les poumons se remplissent et quand
Fexpansion thoracique touche 4 sa fin...
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... les mains sont au niveau des clavicules.
A ce moment comumnence la phase clavicu-
laire, donc la phase de respiration haute et
pendant ce temps, les mains passent devant
la gorge et le visage pour arriver...

... lorsque les poumons sont entiérement remplis d’air & P'attitude représentée par
cette photo. A ce moment retenir le soufile et laisser I'attitude mentale qui corres-
pond a cette attitude corporelle s’installer dans ie mental.

Expirer et revenir en sens inverse 3 la position de départ.
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le controle 19
de la
sangle abdominale

En dépit de leur multiplicité, les dsanas s’appuient en fait sur un
nombre restreint de principes de base : I'immobilité, le controle
du souffle, I'absence d’effort, I’étirement des muscles et la
concentration mentale. Ignorer ou méconnaitre, ne fit-ce qu’un
seul de ces éléments, altérerait Vefficacité des postures.

Il en va de méme pour le prinayima et la respiration yogique,
dont un pilier est constitué par le compottement ACTIF de la
sangle abdominale, qui influence le déroulement du processus
respiratoire et conditionne son efficacité.

Le contrdle de la sangle abdominale permet au yogi de modifier
3 volonté la pression dans "abdomen et dans le thorax, ce qui
entraine d’importantes répercussions. Aussi fautil regretter
— pour ne pas dire plus! — que l'adepte occidental soit laissé
dans I'ignorance totale a ce sujet, En Occident, nous connais-
sons bien la technique de la respiration yogique compléte, mais
les instructions précises et compiétes quant au réle éminemment
ACTIF de la paroi abdominale font pratiguement défaut, Or
elles sont d'autant plus nécessaires que les techniques yogi-
ques du prinayima différent de nos conceptions occiden-
tales selon lesquelles la sangle abdominale doit rester

passive et relaxée pendant tout ’acte rcspiratoire. En cédant -

sans résistance a la pression que le diaphragme exerce sur les
viscéres, la sanglc permet la respiration abdominale, ainsi
nommeée d’ailleurs parce qu’elle s’accompagne d’une dilatation
de I’'abdomen.
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Comment en est-on arrivé en Occident 4 proner la respiration
abdominale avec sangle relichée 7 J’ai I'impression que c’est
une réaction contre la technique gymnique de la respiration,
presque exclusivement costale. Les deux croquis ci-dessous
extraits d’un ouvrage consacré 4 la rééducation respiratoire, sont
révélateurs.
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Y
Mauvais Exercice Bon Exercice
— Insgrvation thoracique — Tuspiration abdondinate
-+ Elévation de la poitrine -— Immebilisation (e la poitrine
— Elévation des épaules — Immmobilisation des épaules
e Applatissement du sentre — Ventre gonflé o linspiration

Les croguis ci-dessus nous montrent qu’on s’est contenté de substituer une

respiration uniquement diaphragmatique 4 la respiration thoracique pure.
C’est un progrés, sans aucun doute, mais ¢’est insuffisant .

L’auteur, dont je ne citerai pas le nom, réprouve 3 juste titre la
Tespiration “gymnique”, qui escamote purement et simplement
la respiration abdominale; il la remplace par la respiration
abdominale. Celle—ci constitue sans doute un progrés par rapport
4 la respiration des gymnastes, car elle permet une inspiration
plus ample et plus aisée. Toutefois, dans la pratique du
prinayama, elle présente une série d’inconvénients. Sous I'in-
fluence de tels ouvrages et faute de directives précises, cette
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conception du rdle de la sangle abdominale s'est méme étendue a
bon nombre d’adeptes du yoga, qui s'imaginent que pendant la
phase abdominale de la respiration, il faut détendre la sangle
abdominale et ballonner le ventre pendant I'inspiration. Ce sont
surtout les hommes qui respirent ainsi, car chez les femmes la
coquetterie (la “ligne” ! ) les en prévient : elles sont trés réti-
centes quand il §’agit de relaxer la sangle abdominale, de crainte
d’avoir du ventre. C'est sans ironie, Madane, que j’ai mis “‘la
ligne™ entre guillemets, car le souci de votre esthétique vous
tient plus prés de la vérité que ces Messieurs qui laissent la
sangle se distendre.

A ce propos, peut-étre serait-il opportun de remplacer la
dénomination “phase abdominale™ par celle de *‘phase dia-
phragmatique™ !

Cerles, la phase diaphragmatique de la respiration yogique est la
plus importante; cependant, il est non seulement possible, mais
méme indispensable de 'exécuter en contrélant la sangle abdo-
minale. Le pranayima sans controle actif de la sangle abdominale
est un non-sens, et nous allons en étudier ensemble le “pourquoi”
et le “comment”.

Pour comprendre ce qui se passc mécaniquement, comparons le
tronc 4 un cylindre compartimenté, rigide a Pétage thoracique,
déformable a ’étage abdominal, cette déformabilité dépendant
étroitement du tonus de la sangle abdominale.La sangle étant
déformable et contrdlable par la volonté, son comportement se
répercute sur tous les processus respiratoires. Dans ce cylindre,
imaginez un piston qui s¢ ‘déplace de haut en bas: le

diaphragme. Il est d’ailleurs surprenant de constater 4 quel point

Uexistence méme du diaphragme est ignorée, et parmi les
personnes qui savent qu’elles en possédent un, bien rares sont
celles qui se rendent compte de sa Torme exacte, de sa position
et de l'ampleur de ses mouvements. Si nous en croyons le
Docteur A. Salmanoff, méme une partie du corps médical en
sous-estime 'importance :

“C’est une histoire d la fois drole et bien triste que celle de lu
physiopathologie du diaphragme. Certes, la cliniqgue connait
bien la pleurésic digphragmatique, les paralysies diaphragma-
tiques, les abeés sous phrénigues. Un muscle sans grande
importance qui joue un grand réle dans la respiration, ¢’est ainsi
qu’il est évoqué en passant...”
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“Le réle physiopathologique du digphragme dans 'évolution
des maladies chroniques est complétement ignoré et négligé
dans la littérature médicale...”’

“Regardons de prés le diaphragme et essayons de fuire un bilan
de son activité vis-a-vis des diverses fonctions de lorganisme. Le
digphragme, dans un organisme sain, fait 18 excursions par
minute; il se déplace de 4 centimétres vers le haut et de 4
centimetres vers le bas. Lamplitude des mouverents du
diaphragme est en moyvenne de 8 centimétres. 18 excursions par
minute, donc 1,000 par heure et 24.000 par 24 heures | Pensez
un peu maintenant au travail fourni par ce muscle d'une surfuce
respectable, le plus puissant de notre corps, qui s'abaissc comme
une pompe refoulante parfaite, comprimant le fole, lu rate,
UVintestin, ranimant toute la circulation portale et abdominale.
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En comprimant tous les vaisseaux sanguins et {ymphatiques de
abdomen, le diaphragme propulse la circulation veineuse de
lUabdomen vers le thorax, ¢’est le deuxiéme coeur veineux,

Le nombre des mouvements du diaphragme par minute est le
quart de celui des mouvements du coeur. Mais son effort
hémodyrnamique est beaucoup plus fort que celui des contrac-
tions cardiaques, parce que la surface de la pompe refoulante est
beaucoup plus grande et gqu’'elle donne une propulsion plus
importante que celle du coeur.

{1 suffit de se représenter une fois la surface du diaphragme pour
accepter le fait que dans ce muscle, nous possédons au moins un
deuxiéme coeur et peut-étre un peu plus.

Que les physivlogistes de laboratoire commencent g établir le
vrai bilan du débit sanguin diaphragmatique paraliélement au
débit cardiaque, ainsi que le rdle du diaphragme pour la
“Vidange” des lacs sanguins du foie et de la rate qui peuvent,
dans certaines conditions, et par exemple pendant la saison
froide, retenir de 30 d 50 pour cent du volume du sang
circulant; et le rile de la pompe diaphragmatique dans la
propulsion de la Iymphe vers le canal thoracique; et le réle du
diaphragme dans la compression systématique (24.000 fois par
Jour} des villosités intestinales - le seul siége du métabolisme
général — ou se produit lo mystéricuse transformation des
substances nutritives assimilables destinées qux tissus et aux
cellules.

Le diaphragme est un bon et brave moulin pour la nutrition de
Vorganisme.

En comprimant systématiquement le foie, le diaphragme facilite
et dirige méme peut-étre le flux de la bile, garantit ln circulation
sanguine du foie et agit indirectement sur toutes les fonctions
du foie : fonction glycogénique, fonction uricopoiétique, fonc-
tion antitoxique, fonction fipopexique, fonction protéopexigue,
etc. Si l'on ne veut pas oublier le réle du digphragme dans toute
la physiologie hépatique, on comprendra aisément la valeur
toute relative que peuvent avoir les diverses explorations
fonctionnelles du foie, parce que l'on accepte malheurcusement
comme tests décisifs, des résultats d’épreuves faites sur un foie
isolé — et un foie isolé n’existe seulement que dans les
fantiaisies des hommes de laboratoire,
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En améliorant la fonction du diaphragme, on améliorera
toujours les fonctions du foie, méme malgré la présence de tests
catastrophiques.”

Nous allons veir que le diaphragine ne peut pleinement jouer
son role que si la respiration diaphragmatique s’effectue avec la
sangle abdominale contrdlée,

Examinons d’abord ce qui se passe quand {a phase diaphragma-
tique s'effectue avec la sangle abdominale relaxée, puis compa-
fons avec ce qui se produit lorsqu’elie est contrdlée. Les dessins
ci-dessous illustrent cette différence.

EXPIRATION
ORDINAIRE
SANS CONTROLE
DE LA SANGLE

- sans contrdle de fa sangle

La sangle maintient
les organes
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A. Situation en fin d’expiration sans controle de la sangle.

Le diaphrapme est en position haute, les muscles de I'abdomen
se sont contentés de suivie I'expiration et de contenir la masse
viscérale; i} n’y a pas eu d’expiration forcée. La cavité
abdominale est devenue ovoide. La sangle abdominale n’étant
pas tendue, les viscéres ne sort pas soumis 4 une compression
notable.
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B. Situation en fin d’inspiration sans controle de la sangle.
Aprés une ingpiration diaphragmatique sans controle de la
sangle abdominale, le diaphragme s’est abaissé, le bas des
pouimons s’est correctement rempli d’air. L'objectif cst atteint -
aspirer unl volume d'air maximum dans le bas des poumons, par
la descente et l'aplatissernent du diaphragme. Remarquons déjd
que la cavité abdominale, ovoide au départ, s'est déformée cn
ballon aplati (d’o0 P’expression “‘ventre ballonné™), mais que
son volume n’a pratiquement pas vané : les organes se sont
simplement déplacés vers lc bas et vers 'avant,

INSPIRATION SANS CONTROLE
DE LA SANGLE :

n’est admissible que chez les
personnes dont le diaphragme est
bloqué et pendant la ré-¢ducation
de la respiration seulement.

Le diaphragme
s'abaisse et refoule

/ les viscéres

La sangle céde,
le ventre se ballonne.
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A la lengue, il peut en résulter une déforination permanente de
la paroi abdominale et du ventre. La respiration devieni de plus
en plus abdominale, ce qui présente les inconvénients que nous
décrirons en détail dans ce chapitre. Les organes, gorgés d’unc
quantité imormale de sang, se congestionnent, la circulation
sanguine s’y ralentit, les processus biologiques y sont freinés.
Cette fagon de respirer, déconscillée en temps ordinaire, est
inadmissible dans le prinaydma, car outre ses autres désavan-
tages, elle compromet la respiration thoracique ct claviculaire.
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Les deux dessins suivants illustrent la fagon correcte de
respirer, ¢’est-a-dire avec la sangle contrdlée.

C. Expiration compléte avec sangle abdominale contrélée.
En fin d'expiration, la sangle abdominale contractée {elle n’a
d’ailleurs pas été relichée au cours de 'inspiration) repousse les

- awvec contrie de la sang!

Expiration forcée -

L a sangle repousse les organes.,
Le volume de lz cavité
abdominale est réduit.

Les grganes sont massés.
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EXPIRATION DE PRANAYAMA
AVEC SANGLE CONTROLEE

viscéres abdominaux vers ['arriére et vers le haut, aide ’ascen-
sion du piston diaphragmatique et favorise ainsi I'expulsion
du maximum d’air résiduel. Cette action de la sangle augmente
la pression intra-abdominale et intrathoracique. Les organes-
éponges comprimés, dégorgés de 'excés de sang, reprennent leur
forme et leur volume normal.
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D. Inspiration yogique AVEC contrdle de la sangle.

Pendant linspiration, le diaphragme-piston est descendu pro-
gressivement; en fin d’inspiration, il se trouve aussi bas que dans
la respiration sans contrdle de la sangle (dessin B). [1 n’y a donc
pas de déficit dans le volume d’air inspiré, bien que, pendant
I'abaissement du diaphragme, 1a sangle ait rtésisté avec une
vigueur élastique, au lieu de céder mollement a la masse
viscérale refoulée par le diaphragme.

INSPIRATION DE PRANAYAMA
AVEC SANGLE CONTROLEE

La pression du diaphragme
refoule les viscares,

mais la ferme contre-pression
de la sangle tout en ne
réduisant pas le volume d'air
«@== inspird, accroit

la pression intra-abdominale.
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Sous 'ombilic, Ia sangle demeure toujours contractée (mais non
contracturée ! ). Au-dessus du nombril, elle céde un peu, sans
cesser de controler et de contenir la poussée des organes.

Donc, dans les positions C et D le volume de la cavité
abdominale est plus réduit qu’en A et B. Le ventre n’est pas
déformé : CE VOLUME (C et D) EST LE VOLUME IDEAL.
Vu leur nature spongicuse, dés qu'ils se dégorgent, les organes
retrouvent leur forme et leur volume normaux. De plus,
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I'antagonisme (indiqué par les fléches) entre la poussée du
diaphragme et la résistance de la sangle accroit la pression
intra-abdominale, ce qui masse et tonifie vigoureusement les
viscéres. Toutes les fonctions sont stimulées physiologiquement
et une intensification de tous les processus vitaux en résulte, De
plus, seule une inspiration abdominale avec sangle contrdlée
permet i la phase thoracique et a la phase claviculaire ou mitrale
de s’effectuer comrectement.
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Les trois phases de la respiration yogique compléte ne peuvent
donc s’accomplir parfaitement qu’appuyées sur le contrdle
constant de la sangle. A fortiori, seule cette facon de respirer
confére au pranayama tous ses effets et toute sa signification.
L’inspiration diaphragmatique avec sangle contrdlée équilibre les
phases abdominale et thoracique.
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REPERCUSSIONS PHYSIOLOGIQUES

Le role ACTIF de la sangle n’a guére été évoqué que dans le
“YOGA MIMANSA™ de Shrimat Kuvalayananda, fondateur de
I'Institut de Recherches scientifiques sur le Yoga, & Lonavla
dans un fascicule datant de 1930, maintenant épuisé. Voici la
traduction de ce passage fondamental :

“Dans le pranaydma, I'étude des modifications de pression revét
une grande importance pour la compréhension de la physiologie
des exercices yogiques dirigés vers P'épanouissement spirituel.
Les processus yogiques pour léveil de la Kundalini sont
principalement caractérisés par deux facteurs. fls impliquent
soit Pélongation de lg colonne vertébrale et de ses annexes, soit
la particularité d'attirer une grande quantité de sang vers les
tissus situés autour de 'épine dorsale, en particulier dans les
régions pelvienne et lombaire. Dans le prinayima (avec sangle
controlée) Uétirement de la colonne vertébrale est réalisé en
manipulant le diaphragme contracté, notamment par laction
de ses deux crura®.

Aprés une inspiration aussi profonde que possible, au moment
ou le diaphragme est contracté au maximum et occupe sa
position la plus basse, il est repoussé vers le haut par les muscles
grands droits (au centre de abdomen) qui compriment les
viscéres. Cette poussée est contrariée par le diaphragme contrac-
té et ses deux crura. De cette facon une traction continue est
exercée sur la colonne vertébrale et sur ses parties adjacentes.
Nous voyons ainsi que la haute pression intra-abdominale créée
dans le Prdnaydma par laction et la réaction des parties
anatomiques ainsi que par la traction vers le haut des deux crura
est responsable de l'éveil de lo Kundalini.”

Maintenir la sangle abdominale contrdlée et contractée pendant
le prinaydma accentue considérablement la DIFFERENCE DE
PRESSION dans le tronc, c¢’est-a-dire entre I'abdomen et {"air
ambiant dans le thorax, donc dans les poumons. En effet, la
lutte entre le diaphragme qui s’abaisse et la sangle abdominale
qui résiste agit directement sur les organes abdominaux, mais
r’influence pas le thorax.

*“Crura est le pluriel de “crus” qui désigne ici les deux prolongements fibreux du

déme diaphragmatique rteliés aux vertébres lombaires. Ce sont véritablement les
piliers de la voite diaphragmatique (n.d.L.r.).
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En résumé : 4 I’étage abdominal, pression plus élevée; a I'étage
thoracique, dépression pendant linspiration (sans quoi lair
extériecur ne pourrait pas pénétrer dans les poumons). Cette
différence entre la pression positive accrue dans I'abdomen et la
dépression normale dans le thorax a des conséquences trés
importantes sur la circulation sanguine.

Les deux étages sont séparés par la “voiite™ diaphragmatique,
mais celle-ci est traversée de conduits, notamment la veine
cave inférieure qui collecte le sang veineux de étage sous-
diaphragmatique du corps, c’est-d-dire principalement de tous
les viscéres abdominaux. C’est par la veine cave inférieure que la
pression intra-abdominale trouve son exutoire. Si 'on comprime
un ballon rempli de liquide, la pression y augmente, mais si ce
ballon est percé d’un tuyau débouchant vers le haut, la pression
fera jaillir le liquide. L’abdomen se comporte comme ce ballon,
le tuyau étant la veine cave inférieure. La pression exercée sur
les viscéres abdominaux par la lutte entre le diaphragme et la
musculature abdominale, propulse le sang veineux des viscéres
de I'étage sous-diaphragmatique vers 1’étage thoracique.

Le sang veineux, au lieu de stagner dans les viscéres, jaillit a
travers le diaphragme vers le coeur, qui ’envoie aux poumons,
ol il se débarrasse de son excés de CO? et se recharge d’oxygéne
et de prina. Tout se passe comme si le thorax aspirait
littéralement le sang de I’étage inférieur, et cette succion est
proportionnelle i la différence de pression entre les niveaux. La
respiration avec sangle controlée accélére considérablement la
circulation du sang wveineux dans I’'abdomen et, en fin de
compte, dans tout 'organisme. Grice a ce puissant activateur,
des masses de sang stagnant sont recyclées, purifiées dans les
poumons et réinjectées dans la circulation générale : elles vont
revitaliser tout I'organisme.

Revenons au coeur. Etant donné — hélas! —que la moitié de la
population des pays industrialisés est menacée de troubles
cardiovasculaires (infarctus, etc.) on peut se demander si cette
respiration n’est pas dangereuse pour les cardiaques. NON, AU
CONTRAIRE, car I'abaissement du diaphragme soulage le
coeur : 4 aucun moment il n’est comprimé. L’activation de la
circulation veineuse de retour allége son travail. C’est pourquoi
lesmédecins attachés au Laboratoire de Lonavla affirment : “Le
pranavima est l'un des meilleurs exercices pour les coeurs

157



fragiles et les poumons affaiblis. Quand la physiologie du
pranaydma est bien comprise et si celui-ci est bien appliqué, il
donne des résultats merveilleux”, Je précise cependant que les
cardiaques et les personnes aux poumons fragiles doivent étre
trés prudents vis-d-vis des rétentions de souffle (cf. chapitre 14
p.115 Contre-Indications au Kumbhaka).

On pourrait objecter que si la surpression dans I’abdomen chasse
le sang veineux vers le haut par la veine cave inférieure, cette
méme surpression doit freiner ’afflux du sang artériel descen-
dant dans le ventre par ’aorte abdominale pour alimenter tout
I'étage sous-diaphragmatique du corps. Les deux effets devraient
s'annuler. En réalité, il n’en est rien. Je m’explique : tout
d’abord, comme le sang circule en circuit fermé, toute accéléra-
tion du débit en un point quelconque du circuit accélére la
circulation dans tout le réseau*. Ensuite, la surpression intra-
abdominale “n’aplatit” pas l’acrte, car les artéres ont une
tunique assez rigide pour résister mécaniquement 3 une telle
augmentation de pression. Le coeur ne doit pas fournir un
effort accru pour propulser le sang vers le bas de I’abdomen
comprimé, car le sang artériel est quasi aspiré dans les organes a
la suite du sang veineux refoulé vers le haut. Ainsi le coeur
travaille dans les meilleutes conditions.

Si un doute subsistait encore, les textes suivants, émanant des
chercheurs de Lonavla, le dissiperaient 4 coup siir ;

“Deux positions ont été préconisées pour Uinspiration, La
culture physique respiratoire occidentale recommande que les
abdominaux soient relaxés et ballonnés par la pression des
viscéres poussés vers lavant et vers le bas. LA TECHNIQUE
YOGIQUE EXIGE, AU CONTRAIRE, QUE CES MUSCLES
DEMEURENT CONTRACTES.

Les milieux médicaux occidentaux prétendent que I'abdomen
gonflé permet au diaphragme de descendre plus bas, ce qui assu-
rerait une capacité thoracique plus importante, donc Uinspiration
d’unvolume d'air accru. Selon eux, la sangle abdominale contré-
lée freinerait la descente du diaphragme et conduirait 4 une
limitation de l'expansion thoracique, par conséquent d l'absorp-
tion d'une quantité dair plus réduite. Nous avons exécuté un
*L'inverse est toul aussi vrai. [l faut donc éviter tout freinage, méme minime, de la

circulation par compression (par exemple : chaussures étroites, ceinlures, cols el
méme bagues trop serrantes).
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grand nombre d'expériences dans ce dowmaine et nous avons
trouvé que cette affirmation occidentale est plus imaginaire que
réelle*. Nos expériences nous permettent de conclure que ia
chute de la pression intrapulmonaire est plus grande dans les
inspiration avec l'abdomen contrblé que dans les inspirations
avec sangle relichée. Ces résultats nous aménent d conclure que la
capacité pulmonaire s'accroit considérablement lors d’inspira-
tions avec l'abdomen contrdlé bien plus gu’'avec Pabdomen
relaxé et ballonneé.”

Voila qui est formel.

DANS LA PRATIQUE YOGIQUE

L’'importance du contrdle de la sangle abdominale m’est
apparue le plus nettement en pratiquant, a ’Ashtanga Y.oga
Nylayam 4 Mysore, sous la direction de K, Pattabi Jois. I’y ai vu
le Maitre contrdler cette tension pendant le prinayima,
notamment en pressant les pouces contre la sangle abdominale
au-dessus de la symphyse pubienne, a linsertion des grands
droits, pour s’assurer que la tension étail correcte (voir photo).
En controlant la sangle 4 toutes les phases de la respiration
(inspiration - expiration - rétention), "'augmentation de la pres-
sion dans le tronc est trés perceptible. Aprés une ou deux
minutes de ce type de respiration, il est normal, au début,
d’éprouver une certaine fatigue dans les abdominaux et éga'le-
ment dans les intercostaux. On ressent néanmoins une sensation
d’euphorie générale. L’agréable chaleur qui se manifeste d’abord
aux joues envahit tout le corps, indice que la respiration
cellulaire a été stimulée.

Je suis convaincu que les poumons fixent mjeux 'oxygéne et le
priana quand la pression intra-abdominale est plus forte. De plus,
la contraction de la sangle abdominale pendant ’expiration, et
spécialement 4 la fin de celle-ci, vide beaucoup mieux les
poumons de I'air résiduel.

Aprés une courte période d'adaptation, variable selon I'intensité

*1’al visité le laboratoire de Lonavia: son égquipement est digne dun laboratoire
occidental ct le staff scientifique exécule les expériences avec toute la rigueur
désirable .
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de la pratique et la qualité de la musculature respiratoire de
I'adepte, on n’envisage plus de pratiquer autrement.

COMMENT APPRENDRE SEUL ?

Le contrdle actif de la sangle abdominale s’applique i toutes les
phases du prinayima, mais c’est pendant la rétention de souffle
4 poumons pleins qu’il est indispensable.

Avant d’apprendre par soi-méme le contrdole correct de la
musculature, il est utile d’examiner la sangle abdominale d™un
peu plus prés.

Cette paroi musculaire comprend plusieurs couches de muscles,
certains disposés en oblique, d’autres horizontalement ou
verticalement. Les muscles dits “‘grands droits™ qui vont du
pubis au thorax (sternum et cdtes) sont parmi les plus
importants. lls jouent le role principal dans la respiration
contrdlée. lls présentent notamment une nette différence de
résistance entre la partie située sous 'ombilic et celle située
au-dessus du nombril. L.a partie comprise entre le nombril et Ia
pointe de sternum — P'appendice xyphoide, pour 'appeler par
son nom —, est beaucoup moins résistante que la partie
inférieure. Pour s’en assurer, il suffit de bloquer le souffle a
poumons pleins, de durcir la sangle abdominale, puis de frapper
avec le tranchant de la main la partie située sous 'ombilic : elle
supporte sans douleur des coups méme assez violents. Par
contre, au-dessus de lombilic, une percussion beaucoup plus
faible sera douloureuse.

Passons 4 la pratique !

Asseyez-vous en Lotus, en Siddhisana, ou en Vajrisana.
Redressez la colonne vertébrale en tendant la musculature du
dos, et basculez légérement le bassin vers I’avant. Les reins sont
légérement cambrés. En Lotus, pour que lattitude devienne
automatiquement correcte, il suffit que les deux genoux
touchent le sol, car pour cela I faut précisément tendre fes
muscles, qui doivent &tre contrdlés. Quelle que soit fa position
adoptée, notez qu’il est pratiquement impossible de réussir
I’exercice si le dos est affalé, ce qui est presque toujours le cas
dans fa pose dite du tailleur (assis au sol les jambes croisées). Si
aucune des dsanas citées n’est 4 votre portée, il vous est loisible
de travailler assis sur une chaise basse.

160

Commencez d’abord par un essai volontairement incorrect
pour avoir un point de comparaison. Videz les poumons & fond
en contractant les musclcs de la paroi abdominale pour chasser
les derniers restes d’air. Inspirez maintenant profondément en
relichant la sangle abdominale (incorrect) et observez votre
ventre qui se gonfle vers 'avant comme une outre : ce qu’il
fallait empécher !

Allons-y pour I'essai correct, cette fois!

Videz a nouveau les poumons 4 fond, comme décrit ci-dessus.
En fin d’expiration, la sangle cst ferme : laissez-la ainsi. Avant
d’inspirer, appuyez 'index gauche entre le nombril et le pubis,
et ’index droit entrc le nombril et le sternum. Appuyez bien sur
le ventre pour titer la différence de résistance, donc toujours en
bloquant le souffle & poumons vides. Maintenant, en laissant les
doigts en place, inspirez lentement. Gardez la partie inférieure
de la sangle abdominale contractée, et pendant toute I'inspi-
ration ne laissez se dilater légérement que la partie de la sangle
abdominale située au-dessus de l'ombilic. Ainsi la sangle
abdominale résiste 4 la pression créée par I'abaissement du
diaphragme qui repousse les organes vers le bas et vers I'avant,
contre la paroi du ventre. Sous vos doigts, vous perceviez
nettement la différence de résistance entre les deux niveaux de
la sangle abdominale. 1 inspiration requiert donc un certain
effort musculaire, et cette compression se transmet intégrale-
ment aux organes de [’abdomen, qui sont vigoureusement
massés, quoique sans brutalité, et tonifiés en conséquence.

INFLUENCE SUR L’INSPIRATION THORACIQUE ET CLA-
VICULAIRE

En fin d’expiration, le diaphragime contracté, antagoniste de la
sangle contrdlée, étant parvenu & son niveau le plus bas, vous
constaterez que la phase thoracique de I'inspiration se déclenche
avec plus d'aisance, de spontanéité et d'ampleur qu’avec la
sangle relichée et le ventre ballonné. Les muscles intercostaux,
qui sont en quelque sorte un prolongement de la sangle
abdominale, soulévent et écartent bien les cotes: le thorax
s’épanouit. La derniére phase de¢ l'acte respiratoire, la phase
subclaviculaire, s’amorce alors avec aisance et compléte le cycle.
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RETENTION DE SOUFFLE A POUMONS PLEINS

Bloquez le souffle en gardant la sangle contrélée et (est-il utile
de le dire?) en respectant les régles de la rétention. Clest
pendant la rétention du souffle que I"augmentation de Ia
pression dans le tronc (abdomen et thorax) est le plus sensible.
L’adepte ressent alors la nécessité de sceller 'air dans le thorax,
afin que la pression ne monte pas au-deld de la glotte, ce gui se
fait grice a Jalandhara Bandha (voir chapitre 22, page 180).
Ainsi le visage ne se congestionne pas, la pression demeure
scellée dans les poumons, ce qui ne peut leur nuire, car elle se
répartit uniformément sur la surface totale de la membrane
pulmonaire (qui est de 'ordre de 140 m? environ). Par contre,
elle améliore considérablement la qualité des échanges.

ET LA RESPIRATION ORDINAIRE ?

Le contrdle de la sangle ne doit pas étre réservé au prinayama
seulement. La respiration normale, habituelle, devrait étre cette
respiration yogique avec sangle contrdlée, quoique sous une
forme atténuée. Au cours de la journée, chaque fois que vous y
penserez, raffermissez la sangle abdominale, surtout dans sa
partie sous-ombilicale. Méme et surtout en voiture, asseyez-vous
de mani¢re a4 pouvoir respirer en contrblant la sangle. Vous
éviterez ainsi d’étre affligé de la “‘ceinture de 'automobiliste”’
(le “pnen de rechange”, comme 'appellent les Américains), car
un ventre distendu se garnit bientdét d’un bourrelet de lard.
Cette respiration deviendra progressivement une seconde nature,
ou plutdt un retour i la nature, puisqu’il s’agit de retrouver le
tonus abdominal de la véritable respiration naturelle.

CONTROLE, OUI ! CONTRACTURE, NON !

Le lecteur pourrait croire qu’ainsi nous rejoignons la respiration
gymnique ‘“‘ventre rentré, thorax bombé”. Pas du tout ! 1l ya
un monde entre les deux! Dans la respiration gymnique
“ventre rentré, thorax bombé”, seule la respiration thoracique
— et éventuellement claviculaire - est possible : la phase dia-
phragmatique (essentielle) est pratique escamotée.
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D’autre part, sangle “‘contrdlée” n’est pas synonyme de sangle
“contracturée®.

Une sangle abdominale contracturée, rigide comme une cara-
pace, bloque toute la respiration diaphragmatique. Lcs person-
nes a respiration haute (subclaviculaire) due a4 un abdomen
crispé sont perpétuellement tendues, anxieuses, ont la gorge
serrée, le plexus solaire contracté. Elles ont en général une santé
délicate, sont frileuses, digérent mal, sont souvent trop maigres
par suite d’une mauvaise assimilation de la nourriture. Elles
dorment mal, sont sujettes a de fréquentes migraines. La
respiration subclaviculaire ventile mal les poumons, réduit la
résistance physique et nerveuse, abrége la vie. De plus, une paroi
abdominale rigide abrite souvent des intestins constipés {consti-
pation spastique). Les dsanas peuvent les soulager, mais seule la
respiration yogique combinée 4 la relaxation peut les aider
efficacement. Elles doivent d’abord apprendre & relaxer &
volonté la sangle abdominale. Lorsqu’elles seront moins ten-
dues, capables de relicher leur sangle a volonté et de mouvoir
leur diaphragme, la pratique des &sanas leur apportera un
bénéfice maximum. La relaxation de I'abdomen est pour elles la
condition préalable d la mobilisation du diaphragme, bloqué en
position haute par la contracture de la paroi abdominale et le
manque de mobilité des cdtes. La relaxation de ['abdomen
crispé produit des effets spectaculaires : le plexus solaire se
décongestionne, la respiration s’amplifie, le spasme du tube
digestif se dénoue, la digestion s'améliore, la constipation
devient moins opinidtre, la sensation d’oppression anxieuse
s’estompe et disparait, tandis que le sommeil s'améliore. Ces
personnes doivent passer par le stade de la respiration avec
sangle relaxée avant de pratiquer le prinayima avec sangle
contrblée. Toutes les indications données a ce sujet dans
“T’apprends le Yoga™, pp. 39 et suiv. demeurent valables et les
concernent particulidérement.

RESPIRATION AVEC SANGLE DISTENDUE

Voyons maintenant ce qui se passe chez ceux qui ne respirent
effectivement que du ventre et dont la sangle abdominale s’est
avachi¢ et distendue — en majorité des hommes. Cette situation
entraine une foule de conséquences ficheuses. N’étant plus
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maintenus, les organes pendent presque hors du bassin dans le
sac informe gu’est devenu leur abdomen. Les viscéres, disposant
d’un volume accru, se gorgent d’un excés de sang et leur poids
distend de plus en plus la sangle. C’est un cercle on ne peut plus
vicieux ' Cette stase sanguine entrave le fonctionnement
correct des organes. Le tube digestif, en particulier le cblon,
s’encombre d’un ballast inutile composé des résidus accumulés
de plusieurs repas, voire méme de poches de gaz. La graisse
envahit le reste du volume disponijble. Ces hommes sont, eux
aussi, souvent constipés mais leur constipation est consécutive
au manque de tonicité du cdlon bourré de déchets qu’il n’a plus
la force d’évacuer. Une remarque en passant : méme un simple
laxatif ne doit pas étre absorbé i la légére. Tel laxatif qui
agit sur la muqueuse intestinale pour déclencher des contrac-
tions d’un intestin atone, administré 4 une personne souffrant
de constipation spastique aggraverait le mal !

Pour revenir 4 la respiration avec sangle controlée, en général les
personnes dont 'abdomen est distendu ne parviennent pas a
contracter la paroi abdominale avec la puissance requise. Elles
devront d’abord fortifier la musculature de 'abdomen.

Le moyen yogique le plus efficace consiste, comme nous 'avons
indiqué dans la technique d’Halisana et de Sarvangasana*, a
intercaler des arréts 3 30 et & 60 degrés dans I'ascension des
jambes.

En quelques semaines, les muscles retrouveront leur tonus et
I’adepte deviendra capable de contrbler la sangle pendant le
prandyama.

*Voir "I"upprends le Yopa' pp. 124, [32 ct [46.
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Tournant le dos & 'objectif, le Guru, K. Pattabhi Jois, de ' Ash-
tanga Nilayam de Mysore,contrdle toujours personnellement et en
permanence exécution des exercices de prinayima, méme
lorsqu’il s'agit d’adeptes chevronnés comme c'est le cas ici.
Voici une inspiration yogique compléte correcte, vue en fin
d’inspiration. Le Lotusest trés serré, les talons contre 'abdomen,
les nains posées sur les genoux touchent le sol. Le bassin est
légérement basculé vers 'avant pour presser le bas-ventre contre
les talons. Le thorax est pleinement épanoul, le ventre n’est pas
ballonné, la sangle est controlée. Plus un cm?® d’air ne pourrait
gétre inspiré. Remarquer la position du menton rétracté, pour
faciliter Ujjayi.
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Nous sommes 4 a fin d’une inspiration profonde. L’adepte qui
a inspiré par la narine gauche, se prépare a bloquer le souffle 3
poumons pleins qui s’exécutera en Jalandhara Bandha. La partie
de 'abdomen au-dessus de "'ombilic a cédé élastiquement mais
fermement. La pression dans I'abdomen est maintenue 3 un ni-
veau ¢levé. Le ventre n’est pas ballonné, il ne dépasse pas
alignement du sternum. Etudiez soigneusement ces photos,
elles donnent desrenseignements CAPITAUX sur le déroulement
exact du prinayima. QObservez notamment la position de la
colonne vertébrale.
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Pour contréler la tension de la sangle abdominale, le Guru en-
fonce les pouces dans la paroi abdominale (uste i c6té des
grands droits). Cette photo montre V'abdomen contrdié : c’est
uniquement la partie au-dessus de FPombilic qui se gonfle trés
légérement pendant que 'air entre dans les poumons. Ici nous
sommes en cours d’inspiration, vers la moitié de la phase dia-
phragmatique,
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la recharge pranique 20

Le prinaydma a pour but d’accroitre I’absorption et la fixation
du prina, de I"accumuler dans certains centres, puis de répartir
cette énergie dans notre corps. Dans ce chapitre nous alions
apprendre 4 “prinaiser” notre corps, globalement ou en partie, a
notre greé.

L’exercice proposé a cet effet est particuliérement intéressant,
car il est simple, efficace et sans danger.

LA TECHNIQUE

L’adepte — faut-il le préciser ? — prend 1’4sana requise pour le
pranaydina. Avant de commencer, quelle que soit sa position, i
s’assurera que sa colonne vertébrale n’est pas affaissée, mais au
contraire bien droite et verticale.

INSPIRATION (PURAKA) PHASE D’ABSORPTION

Pendant Uinspiration, qui est lente, uniforme et compléte,
Padepte concentre toute son attention sur la pénétration dc¢ ’air
dans ses narines. Pour faciliter cette concentration, il peut
regarder le bout de son nez, dont il doit distinguer les deux
ailes. 1l louche un peu : il ne faut pas exagérer dans ce domnaine,
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nen par crainte de strabisme, mais pour ne pas fatiguer la
musculature des yeux. Les yeux sont presque clos, ce quirend
cette fixatipn (qui est une forme de tratak) beaucoup plus
agréable. Cette fixation du regard est facultative : elle constitue
un simple adjuvant facilitant la concentration,

Pendant 'inspiration, 'adepte imagine qu’il capte le prina par les
narines, sous forme d’énergie pure. Pour faciliter la concentra-
tion il peut se représenter le priana sous la forme d’une lumiére
(jaune ou bleue) pénétrant dans les cornets du nez. Précisons ici
qu’il ne faut pas confondre “imagination™ et “illusion”. L’image
mentale aide réellement d la fixation du prina : I'expérience
millénaire des yogis le prouve. Le prinayima est un processus a
la fois psychique et physique. Il est vrai que la fixation normale
du prina est automatique, sans quoi nous ne pourrions pas
vivre. L’énergie pranique contenue dans I'air est absorbée par
notre corps, depuis notre naissance, sans que nous le sachions.
Cependant, il est impossible de faire du prinaydma sans le
savoir ! La découverte géniale des yogis, et probablement 'une
des plus grandes découvertes jamais faites par I'humanité, est
que le mental influence la fixation du prina et peut augmenter
son absorption, sa fixation et sa circulation dans 'organisme. Le
pranayima n’est concevable qu’avec la participation active du
mental. Cette participation se traduit par la concentration; son
véhicule le plus efficace est la représentation mentale, éventuel-
lement soutenue par un mantra. Le OM est parfait i ce point de
vue.

Mais revenons a notre exercice. En imaginant qu’il absorbe de
I'énergie lumineuse par les narines, le yogi augmente réellement
la quantité de prana fixée. I'ignore si des recherches scientifi-
ques ont déja été effectuées dans ce domaine: cela n’a d’ailleurs
aucune importance. Nous savons qu’en nous conformant aux
prescriptions yogiques, nous obtenons des résultats tangibles.
Les yogis qui arrétent leur coeur griace aux techniques du
prinaydma, se préoccupent fort peu de savoir si les méthodes
utilisées sont ou ne sont pas scientifiquement contrdlables,
smon dans les résultats finaux (grice & lUenregistrement de
I'électrocardiographe, par exemple). Et pour eux, cela n’aurait
que Llimportance d’une confirmation, sans plus. Les yogis
pratiquent le prinayima et en retirent les bienfaits depuis des
millénaires, sans électrocardiogramme !
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RETENTION (KHUMBAKA)} PHASE D’ACCUMULATION

A la fin de Uinspiration lente, consciente, accompagnée de la
fixation du prina au niveau des cornets du nez, I’adepte bloque
son souffle, doucement, et le scelle dans les poumons en faisant
Jalandhara Bandha (cf. chap.22 p.180).

Pendant la rétention, son attention concentrée est dirigée vers le
creux de lestomac, qu’il peut éventuellement regarder : son
regard ne doit pas rester fixé sur le bout du nez.

Pendant toute la rétention 4 poumons pleins, le mental demeure
centré sur la région considérée, et I'adepte imagine, s’il en est
capable, qu’il envoie de la lumiére et de Pénergie dans cette
zone. S’il ne parvient pas 4 former cefte image, tant pis:
Uessentiel est de “s'intérioriser” dans la région comprise entre la
pointe du sternum et ie nombril. Aprés une rétention (dont il est
impossible de préciser la durée, car elie dépend de I'adepte et de
son entrainement) il percevra d’abord des pulsations puis des
réactions de 1a sangle abdominale, des grands droits en
particulier.

Ces réactions seront d’abord des contractions rythmiques de ces
muscles, qui s'amplifieront 4 mesure que la rétention se
prolongera. Ce Kumbhaka s'accompagnera obligatoirement de
Mula Bandha (contraction du sphincter de Panus et du périnée).
Les contractions seront bientdt suivies d’une vibration dans
cette zone; pendant ce temps, le mental y demeure concentré et
I'adepte imagine qu’il y accumule de D’énergie. Lorsque la
rétention risque de devenir inconfortable, il faut passer a
I’expiration.

EXPIRATION (RECHAKA) PHASE DE REPARTITION

L’expiration est une phase essentielle de I’exercice puisque c’est
alors que l’adepte dirige i volonté un flux de prina, soit dans
Porganisme tout entier, soit vers une région de son choix. Par
conséquent, cette expiration doit étre prolongée, controlée et
compléte. Cela implique que la rétention ne doit pas étre
poussée trop loin. Cette expiration lente est un parapet
protecteur contre les rétentions de souffie excessives. Si vous
parvenez d controler Pexpiration et a Veffectuer [entement, vous
étes assuré de ne pas avoir outrepassé vos limites.
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Tandis que l’air s’¢chappe lentement des narines (donc pas
d’expiration par la bouche), l'adepte imagine que, partant de la
région enire Pombilic et le sternum, un courant de prana se
diffuse dans son corps entier. Il doit percevoir son corps d’un
bloc et y diffuser du préna.

Pendant l'expiration, des contractions rythmiques de la sangle
peuvent encore se produire : c’est normal.

Si Vadepte, pour une raison quelconque, désire stimuler une
région particuliére du corps (membre ou organe), il dirige le
courant de prana vers le membre considéré en imaginant qu’un
courant de chaleur se dirige vers cette partie du corps.
Supposons qu’un adepte se soit fait une entorse. Il dirigera le
courant pranique vers la région douloureuse, en pratiquant ce
pranayima. Aprés quelques minutes, il y ressentira une chaleur
pouvant devenir assez intense : tout dépend du degré de
concentration mentale de 1’adepte. Mais méme avec une
concentration trés moyenne, la sensation de chaleur se percoit
rapidement,

REPETITION

Ce qui précede constitue un prinayama. Il est donc nécessaire
de recommencer plusieurs fois et de poursuivre pendant
plusieurs minutes. Il n’y a aucun inconvénient & interrompre
pour faire quelques respirations normales, si la fatigue se
manifeste. L’essentiel est de garder Pattention fixée sur le
processus respiratoire, méme pendant les périodes de respiration
normale. J'ai cité 'exemple d’une entorse, mais Pexercice
s’applique aussi aux organes. 8i l'on souffre du fole, par
exemple — cela peut arriver méme a des adeptes du yoga —, on
dirigera le flux de prina vers la zone douloureuse.

En Occident tout au moins, on commence généralement le yoga
avec un passif qu’il faut apurer progressivement : les erreurs des
années ccoulées doivent se payer. Le yoga facilite et accélére
I'apurement de notre dette !

CONTRE-INDICATIONS

Cet exercice ne comporte AUCUNE contre-indication, car il est
impossible d’ “hyperpranaiser’” un organe, pas plus qu’il ne
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serait possible d’étre en trop bonne santé! Voici un exemple
vécu :

Une amie du yoga, victime d’un accident de voiture, a pratiqué
ce prinayima de recharge prinique sur son lit d’hdpital,
plusieurs fois par jour pendant dix minutes. Un rein avait été
particuliérement touché, de méme que la colonne vertébrale. A
la surprise de tous les médecins qui l'ont soignée, elle s’est
remise de son accident a une vitesse stupéfiante, et I'accident
n’a laissé aucune séquelle.

EFFETS PSYCHIQUES

Toutefois, il n’est pas nécessaire d’admettre la théorie pranique
pour pratiquer ce prdnayima. En effet, j’ai fait allusion 4
I'aspect psychique du prinayima, et a ccl égard {'exercice en
question se trouve vraiment 4 la frontiére entre le physique et le
psychique. Méme cn faisant abstraction de tout ce qui précéde,
la pratique de cet exercice vous apportera d'immenses bénéfices.
Pendant Pexercice, le inental conscient est complétement
absorbé et mis en veilleuse au profit des couchcs plus profondes
du psychisme; il en résulte une prise de conscience du corps qui
peut difficilement étre atteintc par d’autres moyens. Tout le
corps est pénétré de conscience, les niveaux corporels et
mentaux s’intégrent harmonieusement. Ce pranayidma spiritua-
lise le corps, ce qui est le but et 1a base méme du Hatha-Yoga.
Ce prinaydma constitue le début d’une méditation, et sa
pratique 4 raison de quelques minutes seulement améne I'adepte
a un état trés voisin de I’état de méditation profonde. La
méditation ne consiste pas 4 “faire” quelque chose mais bien a
laigser “‘se fairc™ quclque chose. La méditation est un état et
non unc série d'activités mentales. Ce n’est pas sans raison que
dans I’Asthanga Yoga de Patanjali, le prinayima se situe entre
les dsanas et les étapes purement psychiques de concentration
nenant a 'intégration supréme, au Samadhi.

NOTE:

La Recharge prinique peut aussi se pratiquer en position couchée
en Savasana ou au lit.
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samavritti 21
pranayama
le pranayama carre

Le pranayima étudié dans ce chapitre est absolument unique,
car tout en étant trés simple et sans danger, il inclut tous les
aspects de cette science millénaire que nous ont léguée les Rishis
de Antiquité. 11 est méme plus classique et plus courant que le
célebre 1 : 4 : 2 repris dans les ouvrages traitant de ce sujet. Il est
caraclérisé par le fait que les quatre phases de 'acte respiratoire
ont la méme durée.

L’ATTITUDE CORRECTE

Asseyez-vous dans votre position favorite pour le pranayama.
Nous le savons, I'essentiel est que la colonne vertébrale soit trés
droite, que le poids du corps soit réparti avec soin autour du
centre de gravité situé dans le bas-ventre, entre le nombril et le
pubis, afin que le corps se trouve “dans son assiette”, Dans cette
position, 'adepte est assis sur les ischions. Il ne faut pas se
presser d’entamer I’exercice, quel qu’il soit d’ailleurs.

Il est bon de consacrer quelques instants 4 rechercher lattitude
correcte de la colonne, celle qui assure sa stabilité en élimmant
toutes les contractures parasites. La téte sera, comme toujours,
posée bien en équilibre au sommet de la colonne. Prenez
plusieurs fois conscience de la colonne vertébrale. Erigez-la a
partir du sacrum, vertébre aprés vertébre, jusqu’au somiet, 13
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ol atlas et axis soutiennent le crine et son précicux contenu,
Lajssez la pensée attentive aller et venir de bas en haut, de haut
en bas, le long de la colonne vertébrale, comme une cabine
d’ascenseur. Outre que cela assure le confort de tout le corps
pendant la durée de lexercice, cette concentration préalable
produit déja une intériorisation du mental indispensable a la
réussite des exercices de pranaydma, quels qu’ils soient.

L’EXERCICE PROPREMENT DIT

Tandis que le processus respiratoire ordinaire et habituel ne
comporte que deux phases distinctes, P'inspiration (Puraka) et
I'expiration (Rechaka), le yoga y ajoute la rétention {(Khum-
bhaka) qui peut se faire 4 poumons pleins ou & poumons vides.
Le prinaydma véritable ne commence qu’avec Kumbhaka. Le
Pranayama carré consiste 4 inclure ces quatre phases dans un
seul et méme exercice et 4 leur réserver 12 méme durée.

LE RYTHME

L¢lément “rythme™ est capital dans tous les processus et
exercices de prinayama. Pour assurer Je rythme, le moyen le
plus simple consisterait & compter, par exemple, jusqu’s 6 pour
Pinspir, 4 retenir le souffle pendant 6 temps et ainsi de suite.

Bien que cette fagon de procéder ne soit pas forcément
incorrecte, il est infiniment préférable d’établir le rythme sur
une succession intérieure de OM, brefs évidemment. La concen-
tration sur le OM a lavantage de permettre une profonde
absorption du mental. On poutrait objecter que, pour faire durer
I'une des phases pendant 6 OM, il faudra bien les compfier et
qu'indirectement on retrouve le “‘comptage” qu’on souhaiterait
justement éviter. Cette objection porte A faux, car il existe des
proceédés permettant de maintenir un nombre défini d’unités
OM en les divisant en groupes, sans étre astreint 4 compter.
Exemple : supposons que vous choisissiez quatre OM comme
rythme dc base. Il suffit de répéter 2 fois 2 OM. Mentalement
on écoute OM-OM/OM-OM: c'est facile. Pour six, ce sera
évidemmentOM -OM - OM / OM - OM - OM. 1l n’est pas nécessaire
de marquer un temps d’arrét notable entre les groupes de 2, 3
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ou 4 OM. Bientdt, le rythme s’établit de lui-mé&me; on sent le
nombre de OM, sans compter.

Il n’est pas rare que des adeptes percoivent les battements du
coeur pendant cet exercice. lls peuvent alors rythmer leur
prianaydma carré en synchronisant les OM et les pulsations
cardiaques. C'est la fagon idéale de procéder, mais si I'on ne
pergoit pas les battements du coeur, cela n’a pas d'importance
au point de vue des résultats du prinayima.

L’EXERCICE COMPLET

Commencez par vider les poumons 2 fond, sans compter, puis
bloquez le souffle & poumons vides, le temps d’écouter 4 fois
OM par exemple, avec autant de contractions en Asvini
Mudra.

Puis inspirez (avec la sangle abdomninale contrélée} en respectant
la technique yogique compléte, en comptant 4 OM. Quand les
poumeons sont pleins, bloquez le souffle, comptez 4 OM avec
Asvini Mudra.

Videz les poumons en 4 OM, avec le périnée reliché.
Recommencez le processus, 4 volonté, sans interruption entre
les cycles.

Le nombre de OM dépend des capacités respiratoires de chacun.
Essayez avec le carré de 4 OM pour commencer. En dessous de
quatre, l'exercice perd son sens, car les personnes dont Ja
capacité respiratoire est insuffisante feront mieux de sexercer
tout simplement 4 la respiration yogique compléte, sans
rétention de souffle et sans compter. Un prinayima carré de 6 4
8 OM constitue la mesure moyenne. il faut se réserver le temps
de bien vider les poumons, puis de les remplir complétement
pendant la phase active de I'exercice.

La durée est correcte si vous pouvez poursuivre indéfiniment
I'exercice, sans fatigue,

Le Prinayama carré s’accompagne habituellement d’Asvini
Mudra®, qui s’effectue pendant chacune des rétentions, 4 raison
d’une contraction pour chaque OM prononcé silencieusement.
Pendant Dinspiration et I’expiration, relaxation des muscles du
périnée.

Cf. p. 251.
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Voici le schéina du processus complet :

ASV  ASV ASV  ASV
oM - OM - OM — OM

O‘M 4

RETENTION A PLEIN

oM « -
‘ & x
g 3

oM = »

2-2-3-2-/

om Y

‘ RETENTION A VIOE

oM - OM — OM — OM
ASV  ASV ASV A8V

ASY = Asvini Mudra (cf. p.251)
CONCENTRATION

La concentration est la dimension essentielle de I'exercice. Clest
elle qui lui confére son efficacité maximum. Le mental doit &tre
rigoureusement concentré sur le pranayima, en évitant toute
distraction. Au début, il est assez normal qu’il y ait des
distractions, mais il faut inlassablement ramener le mental i
Pexercice, sans se décourager. Aprés peu de temps, le mental
s’absorbera entiérement, ce qui est un des objectifs de ce
pranaydma, qui facilite I’accession 4 1’état de méditation (dont il
constitue une préparation idéale).

Comment faut-il se concentrer 7 Ou faut-il porter son atten-
tion ?

Pendant Uinspiration, concentrez-vous sur les OM et sur le
courant d’air dans les fosses nasales. I faut dailleurs le diriger le
plus haut possible dans le nez.

Pendant la rétention & poumons pleins, concentrez-vous sur les
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OM et sur les contractions d’Asvini Mudra, éventuellement en
méme temps sur les battements du coeur. L’essentiel est de
diriger I'attention vers la zone contractée pendant Asvini. Les
battements synchrones du coeur sont un élément complémen-
taire important mais non indispensable.

Pendant Uexpiration, concentrez-vous sur le passage dans les
narines de ’air chaud sortant des poumons et sur les OM.
Rétention a poumons vides : concentrez-vous sur les OM et sur
Asvini Mudra (idem pour 1a rétention 4 poumons pleins).

Variante :

Au lieu de se concentrer sur le passage de Pair dans les narines,
on peut pratiquer U'exercice en Ujjayi et en sabsorbant dans le
bruissement de {"air dansles voies respiratoires, bruissement causé
par la légére contraction de la glotte. Cette écoute favorise la
concentration.

DUREE DE L’EXERCICE

Il a été précisé plus haut que le Prinaydma carré peul se
pratiquer aussi longtemps qu’il est aisé et que ’'adepte le désire.
Précisons : aussi longtemps que le mental accepte de se
concentrer sur I'exercice. Si le pranayama fatigue ou ennuie, il
faut 'interrompre pour le reprendre plus tard. 1l se pratique 4
n’importe quel moment, sauf immédiatement aprés un repas
copieux.

Comme Pexercice perd beaucoup de sa valeur quand le mental
n’est plus concentré, il faut éviter qu’il ne devienne “mécani-
que™ et inconscient. L’esprit doit étre le plus lucide possible
pendant toute la durée du pridnaydma; méme la phase
d’absorption n’échappe pas i cet impératif. Demeurez vigilant,
L’assoupissement est un “incident technique” a éviter, car il
enmpéche de franchir un certain “‘seuil” impossible a décrire,
mais trés reconnaissable lorsqu’on y accéde. Ce “‘seuil” passé, le
mental se trouve dans un état particulier : Padepte demeure
parfaitement conscient de toutes les phases de I'exercice,
concentré et absorbé, mais il n’entend pratiquement plus ou il
entend du moins si faiblement les bruits extérieurs, qu’ils ne
troublent plus la concentration de I"attention.

Les mécanismes du verbalisme intérieur qui, 4 I'état de veille
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normal, nous font nous parler intérieurement, sont débrayés et
la conscience s’établit, purifiée des perturbations parasitaires de
I'intellect ordinaire.

Il suffit alors de gravir un échelon de plus pour entrer dans I’état
de méditation, ou l'on acquiert la conscience d’observer son
propré mental et son propre corps avec un certain recul.
L’adepte n’est plus DANS son mental, mais bien DERRIERE
son mental, il cesse de s’identifier 4 lui. La perception du Moi
profond, du Spectateur qui transcende le temps, I'espace et les
limites du corps physique, peut se produire a ce niveau.

AVANTAGES DU PRANAYAMA CARRE

Dés le premier essai, forcément imparfait, vous vous rendrez
compte combien cet exercice est efficace et complet. 1l
comporte le rythme, une Mudra, la concentration mentale, le
OM, des rétentions de souffle et un contrdle des processus
vitaux. [1 est sans danger sil’on respecte la régle du confort absolu
pendant les rétentions; et si 'adepte a la possibilité de poursuivre
'exercice indéfiniment, il a 'assurance de ne jamais outrepasser
sans le savoir sa capacité respiratoire.

Il entraine les poumons 4 des rétentions de souffle prolongées
par une progression insensible, donc sans danger. Toutefois, il
faut se persuader que le rythme et la concentration sont des
facteurs infiniment plus importants que le facteur “temps de
rétention” brut, calculé en secondesqui. en fait, n’a qu’une
importance trés relative.

Avec un peu de pratique, chacun découvre bientdt son rythme
propre, qui permet la concentration la plus profonde, I’aisance
la plus grande, le rythme qui dynamise au lieu de fatiguer.

Du point de vue pranique, c’est un exercice incomparable. Il
égalise et redistribue automatiquement le prana dans le corps
dense aussi bien que subtil. Bien qu’apparemment seul Muladha-
ra Chakra soif stimulé par Asvini Mudra, tous les centres subtils
d’énergie prinique et psychique sont rechargés uniformément,
ce qui est de la plus haute importance pour notre équilibre
psychophysique.

Certains auteurs condamnent toute concentration sur les centres
dits inférieurs, localisés au-dessous du coeur, et en particulier
sur ceux situés vers la base de ia colonne vertébrale. Peut-étre
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n'ont-ils pas tort en un certain sens. Il n'est pas exclu que des
concentrations particuliérement prolongées et intenses vers ces
zones puissent dans certains cas avoir des répercussions ficheu-
ses si 'adepte n’a pas de guru. Ces auteurs redoutent un “réveil”
inopiné de la “Kundalini” la mystérieuse. Croyez-mei, Kunda-
lini ne se réveille pas si facilement que cela. Kundalini est une
énergie latente en chaque &tre vivant, tout comme il v a une
énergie infra-atomique énorme dans le plus vulgaire caillou
d’une allée de jardin. C'est un fait scientifique. Un autre fait,
tout aussi scientifique, est qu’il serait théoriquement possible de
libérer cette énergie. En se désintégrant, par la libération
soudaine de ses énergies, le caillou pourrait faire sauter toute la
maison. Ce danger est réel, scientifiquement parlant, mais
rigoureusement exclu dans la pratique. Les parents peuvent
laisser jouer les enfants avec les cailloux de l'allée sans crainte
d’explosion atomique. Le plus grave danger serait de casser un
carreau ! J'ai interrogé des yogis 4 ce sujet chaque fois que 7’en
ai eu 'occasion : la plupart m’ont affirmé que cette concentra-
tion étail sans danger. Rares furent ceux qui émirent des réserves,
et ils n’ont pas pu m’indiquer les dangers réels et précis qu’encour-
rait un Occidental en pratiquant ces concentrations.

Tenant compte de mon expérience personnelle et de celle de
nombreux éléves, j’affirme n'avoir jamais constaté autre chose
qu'un épanouissement nouveau, sain et équilibré de dynamisme
vital et un épanouissement de véritable spiritualité.

Pratiquez cet exercice réguliéreinent, quotidiennement, de
préférence aprés une séance d’isanas.

Pourquoi aprés une séance d’aSanas? Tout simplement parce
que les Asanas constiluent la préparation idéale au prinayama.
Dans I’Ashtanga Yoga de Patanjali, le prinayama suit immédia-
tement les 4sanas, ce qui ne signifie nullement qu’il faut avoir
maitrisé toutes les dsanas avant d’étre autorisé a pratiquer le
moindre exercice de pranayama, mais bien que, dans la
succession des exercices, le prinayama ftrouve sa place logique
immédiatement 4 la suile des Aasanas. En effet, celles-ci
“perméabilisent” le corps 3 une circulation prinigque accrue et
permettent une meilleure revitalisation de tout I'étre humain,
psychisme inclus.

Pratiquez dong sans crainte ce pranayama carré !
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jalandhara bandha 22

“Bandha™, comme tant d’autres termes du vocabulaire yogique,
est intraduisible dans nos langues occidentales. Bandha signifie a
la fois . nouer, contrdler, bloquer, tenir, joindre, contracter.
Dans 1a pratique du yoga, en particulier dans le prinayidma,
Bandha désigne diverses contractions musculaires destinées 3
influencer la circulation sanguine, le systéme nerveux et les
glandes endocrines. Presque toutes les Bandhas assurent notam-
ment le contrdle d’un orifice du corps.

Du peint de vue yogique, les Bandhas ont pour objet I'éveil et le
controle des énergies subtiles, priniques, dont notre corps est le
siege. Nous connaissons déja en détail Uddiyana Bandha (3 ne
pas confondre avec Uddiyana).

Dans l'optique du prinayiama, Jalandhara Bandha est proba-
blement la Bandha la plus importante car elle accompagne
nécessairement toute rétention un peu prolongée du souffie
(Kumbhaka 3 poumons pleins).

ETYMOLOGIE

Jala, signifie filet, réseau de mailles, lattis. “Le menton doit
étre appuyé€ sur la poitrine, fermant le réseau des artéres du cou;
c’est ce quon appelle la Contraction du Réseau*difficile pour
les dieux mémes” (Shiva Samhitd, IV, 60-61-62), cité par Alain
Daniélou, qui précise : “Le menton est appuyé contre la cavité

*Précisons yuc Ic réscau ainsi désigné est un réseau de nidis.
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triangulaire de la jonction des clavicules, ce qui produil une
pression sur le Centre d'Extréme Pureté (vishuddha chakra),
situé dans le cou. Convenablement exécutée, cette contraction
obstrue appareil respiratoire et empéche, lorsque 'on tient le
souffle (kumbhaka), que Uair ne produise une pression au-dessus
de laglofre.”

Selon d’autres auteurs, Jala veut dire “nerfs passant par le cou
et allant vers le cerveau.”

Quant & “Dhara’”, il signifie ; traction vers le haut.

La technique éclairera I'étymologie sur laquelle nous ne nous
attarderons pas.

TECHNIQUE

Avant d’aborder la description technique détaillée, consultons
les classiques. Le Hatha-Yoga Pradipika décrit sommairement la
technique dans ses versets I1I, 70-71 : "Aprés avoir contracté la
gorge, ladepte fixera fermement le menton sur la poitrine.
Cette Bandha s’appelle Jalandhara. Elle prévient le vieiliissement
prématuré er la mort. Elle est nommée “Jalandhara™ parce
qu’elle comprime les artéres allant au cerveau et arréte le flux de
nectar coulant vers le has. "

Ce texie est assez connu; mais on ignore généralement que
Jalandhara est cité dans les Upanishads (Yoga-Chudama-
ny-Upanishad, Sloka 51)}: '‘Grdce a Jalandhara Bandha, qui
contracte la cavité de la gorge, le nectar qui descend du
Lotus-aux-mille-pétales (le cerveau) n’est pas brizlé dans le feu
de la digestion, et en contrélant les forces vitales, éveille lu
Kundalini.”

Si I’'on s’en tient 4 ces descriptions, il suffirait de contracter les
muscles de la gorge et de placer le menton contre la poitrine
pour réaliser Jalandhara. Dans la pratique, ¢’est moins simple
que cela : n'oublions pas que les traités classiques du Hatha-
Yoga é6taient surtout des aide-mémoire, non des manuels
techniques complets et détaillés.

Voici comment procéder :

Bien que Jalandhara puisse se pratiquer 4 n’importe quel stade
de D’acte respiratoire, nous allons le décrire 4 poumons pleins :
inspirer, bloquer le souffle et avaler la salive; 4 la fin du
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mouvement de déglutition, les muscles de la gorge sont
contractés d’une fagon particuliére; les bloquer dans cette
position, puis placer le menton dans la fourchette du sternum
(échancrure concave 4 la partie supérieure du sternum, entre les
clavicules).

Il est essentiel de placer correctement le menton 4 cet endroit
précis pour réaliser une des conditions principales du. Jalandha-
ra, PETIREMENT DES CERVICALES, et pour assurer la
compression idéale du cou. Les trois points clés sont donc :

1) la compression de la gorge

2) la contraction des muscles du cou

3) Pétirement des cervicales.

Les muscles du cou demeurent contractés pendant toute la
durée de Jalandhara Bandha. Si vous tentez d’expirer ou
d’inspirer, vous constaterez que c¢’est impossible et que Jalan-
dhara Bandha scelle vraiment le souffle dans le thorax. Cette
impossibilité est d’ailleurs un test de correction pour Jalandhara
Bandha.

Dans certains cas, Jalandhara Bandha est maintenue pendant
Iinspir et/ou Pexpir. Il est alors nécessaire de relicher un peu
Jalandhara Bandha et de dégager la glotte pour laisser un
passage 4 1'air, qui peut y produire le bruit caractéristique
d’Ujjayi. (Cf. p. 221)

QUAND UTILISER JALANDHARA BANDHA 7

Jalandhara, nous I'avons dit, peut accompagner toutes les phases
du pranayama, mais, répétons-le, ELLE ACCOMPAGNE OBLI-
GATOIREMENT TOUTE RETENTION PROLONGEE DU
SOUFFLE.

Jalandhara pratiquée en liaison avec Mula Bandha et Uddiyana,
constitue *‘Bandha Traya™, la Triple Bandha.

POURQUOI JALANDHARA ?

Au point de vue yogique, Jalandhara Bandha modifie Ie courant
prinique dans 16 centres vitaux qu’il est superflu de détailler
icl. Elle dirige le prana vers les centres situés prés de la base de la
colonne vertébrale. Nous aurons 'occasion d’en parler quand
nous étudierons les Chakras.
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Pour Uinstant, les explications physiclogiques suivantes suffi-
ront 4 justifier la pratique de Jalandhara qui a pour effet de :

1) Sceller le souffle dans le thorax

Pendant une rétention de souffle 4 poumons pleins, il est
possible de sceller 'air inspiré, par exemple en se pingant le nez
et en gardant la téte droite, sans bloquer la glotte. Faites 'essai
et observez ce qui se passe (c’est sans danger si c’est fait 3 titre
occasionnel et expérimental) et laissez la pression de lair
s’exercer jusque dans les narines. Vous ressentirez une sensation
particuliére dans les oreilles, ce qui ne vous surprendra pas
puisque nez, gorge et oreilles sont reliés et solidaires. Dans la
pratique du prdnaydma, it faut éviter de laisser la pression de
’air s’établir au-deia de la glotte, notamment dans les trompes
d’Fustache: c'est une prescription absolument formelie.

Sans pencher la téte, il est possible de bloquer le souffle en
contractant la gorge et la glotte. C’est suffisant pour les
rétentions de courte durée. Pour les longues rétentions, Jalan-
dhara, verrou de slireté, scelle le souffle dans le thorax.

2) Agir sur le coeur

Pendant les rétentions de souffle, le coeur ne doit pas s'emballer,
nous Pavons déja précisé. Au confraire, les battements doivent
se ralentir et s’établir 4 un rythme puissant, calme et régulier.
Pour saisir comment Jalandhara Bandha régularise I’activité
cardiaque, nous devons ncus représenter le cou, région stratégi-
que comportent un nombre impressionnant d’artéres, de veines,
de centres nerveux, sans oublier la glande thyroide, dont nous
parlerons plus loin.

11 faudrait plusieurs chapitres pour épuiser le sujet !

Allons a I'essentiel.

Chacun sait que 1'artére carotide passe dans le cou et qu’elle
constitue le vaisseau sanguin le plus important pour Uirrigation
du cerveau {(d’ou son importance vitale). En fait il y a trois
artéres carotides de chaque coté du cou; elies constituent des
embranchements de la carotide primitive.

Dans le cou, l'artére-mére bifurque ct forme ainsi le sinus
carotidien qui a des parois trés minces, ce qui le rend fort
sensible d toute pression.

Des sinus carotidiens — un de chaque coté du cou — partent des
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nerfs, et les yogis savent qu’en comprimant cet endroit, on
modifie considérablement 'activité du cerveau, donc aussi J’état
de conscience. Le Siva Samhita (V, 55) décrit une pratique trés
dangereuse, qui ne peut étre exécutée que sous la surveillance
directe et personnelle d’'un Guru expérimenté. Nous citons ce
texte pour montrer que les yogis de 'Inde ancienne avaient des
connaissances précises des répercussions psychophysiologiques
de Jalandhara Bandha :

“Le yogi doit comprimer les deux nerfs carotidiens (sur les deux
cotés du coul). Ainsi le pur Brahman se manifeste et ladepte
connait la félicité.”’

1. ganglion plexiforme
2. nerf vague
(pneumogastrique)
3. nerf glossopharyngien
4, nerf{ du sinus carotidien
5. plexus intercarotidien
6. rmmeaux card.
cervicaux
7. sinus carotidien
8. artére carotide
interne
9, arlére carotide
externe
10. sous-claviére
11, Aorte

Notre physiologie nous apprend qu’aux sinus carotidiens, il y a
des relais nerveux et des barorécepteurs ultrasensibles a toute
modification de la pression dans cette zone, ¢t notamment que
toute augmentation de pression produit, par voie réflexe, une
baisse de la tension artérielle et un ralentissement des batte-
ments du coeur. Or les rétentions prolongées du souffle
entrainent précisément une augmentation de la tension artériel-
le et une accélération des pulsations cardiaques pouvant aller
jusqu’a provoquer des palpitations. Jalandhara Bandha a donc
pour mission de protéger le coeur et le systéme vasculaire contre
les effets nocifs des rétentions de souffle prolongées.
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Voild P'explication physiologique de Jalandhara. Les yogis ont
constaté que la compression du nerf relié au sinus carotidien,
outre son influence sur la tension artérielle et les pulsations
cardiaques, crée un état d’inconscience qui n'est ni un assoupisse-
ment, ni un évanouissement, mais plutdt un état de transe
hypnotique. “‘Controlée par des experts, cette transe ‘intériori-
se’ laz conscience humaine et la perception extrasensorielle
devient possible. Des mondes subtils s’ouvrent et la conscience
individuelle devenant de plus en plus affinée, cette perception
va jusqu’au seuil ou la conscience individuelle disparait et ou
Findividu se confond avec Uinfini” (“'Yoga Mimansa”, IV, 316},
La compression mécanique, réalisée par les yogis & 'aide des
doigts, doit étre trés légére pour ne toucher que le nerf :il faut
éviter de comprimer |’artére elle-inéme, ce qui provoquerait une
anémie du cerveau, avec des lésions irréversibles si cet état se
prolongeait.

Telle qu’elle est pratiquée par les yogis, la compression du nerf
n’affecte pas sensiblement Uirrigation cérébrale et ne peut donc
causer de dommages.

Dans Jalandhara Bandha, la contraction des muscles du cou agit
en douceur sur ces nerfs, et les phénoménes mentionnés
ci-dessus se manifestent, mais d’une maniére trés atténuée.
Jalandhara permet de percevoir la circulation du prina et apaise
le mental.

La description des divers états de conscience indiqués ci-dessus
ne doit pas vous effrayer ni vous attirer. En pratique, ceux-ci ne
se manifestent qu’a la suite d’un entrainement tellement
prolongé qu'ils se trouvent hors de la portée de U'Occidental
moyen, faute de temps disponible.

3) Etirer la région cervicale de la colonne vertébrale

Lorsque le menton est correctement placé i la fourchette du
sternum, 1'adepte pergoit un net étirement de la nuque -- donc
des cervicales —, qui se propage jusqu’aux muscles dorsaux. Si le
reste de la colonne vertébrale se trouve dans la position
correcte I’étirement de la nuque exerce une traction sur Ia
moelle épiniére, qui stimule tous les centres nerveux rachidiens.
Grice a Jalandhara, I’étirement cervical dégage les nerfs criniens
—si importants — et agit sur le bulbe céphalorachidien qui inclut
les centres respiratoires et cardiaques, des centres réglant la
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vasomotricité et certains métabolismes essentiels. Clest le
“noeud vital” ou une pigiire d’épingle tue ! C’est aussi le point
de départ du parasympathique.

Jalandhara exerce ainsi, par la position méme du cou en
étirement, une action sur le centre respiratoire, fortement excité
lors des rétentions du soufftle,

Sans entrer dans des détails anatomiques poussés qui n’intéres-
sent que les spécialistes, I'adepte saisit 'importance de Jalandha-
ra et devine les répercussions profondes que cette Bandha
produit dans tous ces domaines. Il peut donc faire confiance 3
ces grands empiriques que sont les yogis et accompagner toute
rétention de souffle de Jalandhara Bandha.

4) Comprimer la thyroide

Une action importante due a la compression du cou par le
menton se produit au niveau de la glande thyroide. Les
hyperthyroidiens déclarés (et par conséquent en traitement, car
un déréglement de la thyroide ne passe pas inaperqu) doivent
s’abstenir de Jalandhara et méme de la pratique du prianayama,
étant entendu cependant que la respiration yogique compléte
leur est autorisée et méme recommandée,

JALANDHARA BANDHA et SARVANGASANA plus HALA-
SANA

La pratique des isanas doit nécessairement précéder le pra-
naydma. Jalandhara Bandha n’est réalisable correctement et sans
fatigue que si 'adepte pratique réguliérement Sarvangisana (la
“chandelle”) et Halisana (la “charrue”). Ces deux poses
provoquent automatiquement la prise de Jalandhara et I’étire-
ment de la nuque qui en résulte.

Les adeptes qui pratiquent le pranaydma doivent donc consacrer
plus de temps que les autres d ces deux postures et les effectuer
d’une fagon plus poussée, c'est-d-dire en plagant les mains le
plus prés possible des omoplates et en rapprochant les coudes
pour placer la partie cervicale de la colonne perpendiculai-
rement au reste de I’épine dorsale.
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Cet adepte de 1'Ashtanga Yoga Nilayam de Myscre, montre
Jalandhara Bandha qui s'ajoute & la courbure particuliére de la
colonne vertébrale pour provoquer une traction sur la moelie
épiniére. La position correcte du bassin est obtenue par le
Lotus guand les deux genoux touchent le sol. Les muscles
du cou sont fortement contractés pendant Jalandhara; le
menton se pose dans la fourchette du sternum et non sur le
sternum lui-méme.
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les nadis 23
que sont-ils?

3

Au moment de rédiger ce chapitre consacré aux “nadis”, je me
suis rappelé le collége et ces aprés-midis d’examens ou, devant la
feuille vierge, le coude appuyé sur le pupitre, le menton posé sur
la paume, I'oeil vague dirigé vers la fenétre ou le plafond,
j’attendais en vain linspiration en mordillant le capuchon de
mon stylo... Le tout ponctué de soupirs avec — oserais-je
lavouer ?— un regard furtif vers la feuille du voisin...
Dans le cas présent, ce n'est pas le manque d’inspiration qui
m’inhibait, mais la complexité d’un sujet aussi vaste que les
*nadis”, comportant des notions si différentes de ce que nous
savons en Occident. Par quel bout empoigner le sujet ?
Paradoxalement, voici 15 ans j'aurais moins hésité i écrire ce
chapitre ! En effet, en me basant sur les travaux du Dr. Vasant
G. Rele, par exemple sur son ouvrage “The Mysterious
Kundalini”, on il essaie de faire coincider rigoureusement
Panatomie et la physiologie classiques avec l'anatomie et la
physiologie des traités yogiques, j’aurais probablement écrit que
les “nadis” des yogis pouvaient étre assimilés aux nerfs et les
chakras aux différents plexus de notre corps. Ce qui eat été vrai
et faux, tout 4 la fois !

Partant du postulat qu’il ne peut exister deux physiologies, je
me ralliais 4 la thése qu’il est possible de faire correspondre les
notions yogiques concernant les “nadis”, les “‘chakras™, etc. et
nos connaissances actuelles en matiére d’anatomie et de
physiologie.
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Aujourd’hui, fen suis beaucoup moins sir et je penche au
contraire vers la coexistence d'une physiologie scientifique du
type occidental, basée sur des observations et des mesures
objectives, dont personne ne contestera le caractére rigoureux,
et, d’autre part, d'une anatomie et d’une physiologie yogiques
différentes quoique paralléles,

A défaut d’autre hypothése valable, il me paraissait clair que
lorsque les textes sanserits classiques parlaient des 72.000 nadis
destinés a faire circuler Uénergie dans tout 'organisme, ils
désignaient les nerfs, ’énergie véhiculée étant I'influx nerveux.
N’ayant pas cessé de m’intéresser 4 la question, jai étudié
d’autres textes anciens et j'y ai trouvé des affirmations
catégoriques qui excluaient ’hypothése que les nadis fussent les
nerfs.

Le trouble qui s’installa dans mon esprit ne m’empéchait pas
pour autant de pratiquer le prinayéma selon les techniques
yogiques et d’en retirer les effets annoncés !

J’ai envisagé d’éluder la question et de ne pas traiter le probléme
des nadis et des chakras, puisque de toute maniére les exercices
n’y perdent tien en valeur et en efficacité.

Je ne crois pas en avoir le droit, car le sujet est d’une
importance capitale pour comprendre l¢ mode d’action du
prinayama.

Voyons d’abord comiment j’en suis arrivé d ne pas, ou a ne plus
identifier les nidis aux nerfs,

Le Dr. M.V. Apte, de I'Institut de Lonavla, écrit dans une
remarquable étude intitulée “Nadis in Yoga™ :

“Les nddis constituent un théme fécond dans la littérature
vogique. Il est déconcertant aussi, Certains textes semblent
indiquer que les nddis sont des nerfs, mais dautres indi
quent clairement que ce n'est pas le cas. Il y a discordance
entre les traités, au point que dans le méme ouvrage, en partant
de I'hypothése que les nddis sont les nerfs, on trouve des
passages qui seraient contradictoires,

A la page 23, le Dr. V. Apte est encore plus catégorique :

“Toute tentative pour donner d ceci {les nddis et les chakras)
une signification anatomique précise est vouée a 'échec.”

(Any attempt to give an anatomical meaning to this is bound to
fail). Voila qui est net.

Un autre auteur que je considére comme une autorité, le Lama
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Anagarika Govinda, €crit dans son remarquable ouvrage “Les
Fondements de la mystique tibétaine™ {Albin Michel - Paris) :
“Les nddis ne peuvent s’identifier aux nerfs... Les traductions
ont créé des malentendus. Les nddis ne sont ni les veines, ni les
artéres, niles nerfs.”” La question est posée “* Alors, que sont-ils 7
Peut-étre pensez-vous que si les traités ne semblent pas d’aceord
entre eux, il vaut mieux tourner la page et parler d’autre chose.
Ne s’agit-il pas d’une discussion académique, byzantine 7 Je suis
persuadé, au contraire, de I'immense portée pratique de ces
notions. [l faudrait tout un voluine pour traiter cette question,
et sans doute serait-il plus facile d’écrire ce livre plutdt que
d’essayer, comme je vais le faire, de résumer le sujet en
quelkjues pages.

Je vous dirai d’emblée qu’il nous est impossible d’y voir clair si
nous examinons le probléme d’un point de vue strictement
anatomique, a I'occidcntale.

Je partage Vopinion du Lama Anagarika Govinda (qui n’esl pas
lc premier venu ! ) : "Toutes les tentatives montrent que le
voga ne peut étre mesuré avec les étalons de l'unatomie, de la
physiologie basée sur la dissection, ni de lu psychologie
expérimentale.”’

Né en Allemagne en 1898, ce lama public 4 18 ans son premier
livre sur le bouddhisme ! Il étudic ensuite la philosophie, 'art
et larchéologie dans trois universités curopéennes. Il vit
longtemps d Ceylan puis en Inde, ou il étudic le sanscrit. Puis il
s’oriente vers le Tibet. Actuellement il vit avec sa femme, Li
Gotami, retiré sur les contreforts de 'Himalaya. “Je suis un
Indien d'origine européenne’” dit-il. De tels hoinmes, qui ont
accés aux sources authentiques tout en ayant une formation
européenne, sont un trésor pour 'humanité.

Membre de I'Ordre Kargyupta, il passe 27 ans de sa vic dans des
ermitages aux pieds des Maftres tibétains, étudiant les doctrines
tantriques. Je recommande vivement non seulement la lecture,
mais aussi I'étude de son livre cité plus haut, publié chez Rider a
Londres. II permet une étude comparée des conccptions
indicnnes et tibétaines. Son opinion a du poids !

Mais revenons 4 notre sujet.

L’anatomie yogigque est, par essence, dynamigue cn cc sens
gu’elle décrit des processus dynamiques 4 la fois physiologiques
ct psychologigues, plutdt que des structures anatomiques. Elle
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est basée sur lintrospection plutdt que sur I'observation
extérieure des structures. A partir d’une telle conception
dynamique de la physiologie des nidis, les contradictions se
dissipent. Si le prina est une énergie électrique — et nous avons
largement démontré que c'était le cas — (ions négatifs, sans
exclure d’autres formes comme, par exemple, des micro-champs
magnétiques dans le corps humain) — et si nous considérons le
corps prinique comme constitué par ensemble de ces énergies,
les nddis seront TOUS les conducteurs de cette énergie, quels
qu’ils soient, et ces conducteurs peuvent étre trés variés !

Le prina de Tair peut agir directement sur les terminaisons
nerveuses des cornets du nez, pénétrer avec I'air dans les
poumons, y étre absorbé par le sang, circuler avec celui-ci dans
les artéres, dans les capillaires, dans les veines. Véhiculé par le
sang jusqu’au cerveau, le prana peut devenir le moteur de
'activité des neurones et circuler ensuite, sous la forme d’influx
nerveux, le long des nerfs moteurs, et ainsi de suite. A partir de
cette conception dynamique du prina et des nadis, il n'est plus
nécessaire de limiter la circulation du prina 4 un type particulier
de conducteurs, les nerfs, les veines, ou les artéres. Les traités
cessent alors de se contredire et leurs affirmations se complé-
tent. Donc les nerfs sont bien des conducteurs de prana, mais ils
ne sont pas les seuls !

Quelques hommes de science occidentaux ont eu intuition de
cette bio-énergie que le yoga dénomme “‘prana”, et ont cherché
4 le mesurer 4 1'aide d’appareils. Ils y sont parvenus en partie.
C’est notamment le cas de Wilhelm Reich, personnalité discutée
dans certains milieux, pas tellement pour ses théories, mais
surtout pour I'exploitation commerciale qu’il a voulu en faire !
Peut-étre a-t-il eu tort de s’attaquer aux freudiens.

Wilhelm Reich écrit textuellement : “La transmission de la
blo-énergie ne saurait se limiter au systime nerveux seul Il faut
plutbt admettre qu'elle suit toutes les membranes et tous les
fluides du corps’™™*.

Cela éclaire le probléme des nadis.

Dans le méme ouvrage, il écrit encore (p. 298) :

“L'organisme vivant contient de l'énergie d’orgone dans cha-
cune de ses cellules et continue d se charger orgonotiquement

*La fonction de I’orgasme, p, 291, Editions de ’Arche - Paris.
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dans Patmosphére par le processus de la respiration. Les
globules du sang dits “rouges”, lorsqu’ils sont agrandis 2.000
fois, montrent une lueur bleudtre. Ce sont des vésicules chargées
d'énergie d'orgone, qu'elles transportent des poumons aux tissus
du corps. La chiorophylle des plantes qui correspond aux
protéines contenant dit fer du sang animal, renferme de U'orgone
qu’elle prend directement dans 'atmosphére et dans la radiation
solaire’. Remplacez “orgone” par “prina” et ce texte pourrait
figurer dans n'importe quel traité de yoga !

Dans un appendice a la traduction de Hime de “Thirteen
Upanishads”, le Dr. George C.D. Hass cbserve :

"Il est évident qu'en employant le terme nddi, les auteurs des
Upanishads avaient a Uesprit ces mémes vaisseaux qui ont été
décrits par la suite d’une maniere si détaillée dans les écritures
consacrées au yoga ef d dautres sujets. Ces traités considérent
les nddis comme étant des canaux de circulation d’énergies
vitales spécialisées de différentes maniéres, dans le véhicule
subtil ou éthérique qui existe en contrepartie du corps dense
dans cette structure composite qu’est un organisme humain.”’ 1l
y aurait aussi un rapprochement a effectuer entre les nidis du
yoga et les méridiens de 'acupuncture.

Certains auteurs tiguent 4 la lecture de ces textes. Ils pensent
avec raison, je crois, que les nadis sont bien matériels et font
partie du corps humain, visible, tangible, matériel ! Je ne vois 1a
toutefois aucune contradiction ! Le corps prinique ne doit pas
etre considéré comme un “esprit” ou un fantdme immatériel.
Le corps prinique est matériel, tout comme Iélectricité est
matériclle, quoique invisible, sauf dans ses manifestations et ses
conducteurs, les cibles et les fils électriques.

Dans les anciennes Upanishads et notammenf Chandogya et
Brihaddranyaka, il est question des nidis, et il y est dit ;

“Le corps subtil est un groupe de 17 constituants et réside dans
ces nddis.,”" Nous pourrions parfaitement comprendre ce texte
en distinguant I’énergie de ses conduits. L’énergie, le prana, fait
partie du corps subtil, tandis que ses conducteurs font partie du
corps grossier, moléculaire, celui que disseque notre scalpel.
L’anatomie occidentale est objective, décrit des structures
visibles et tangibles, elle disséque, isole, classe. L’anatomie
yogigue, répétons-te, ne se base pas sur la dissection de cadavres.
Elle est subjective, axée sur I'observation intérieure de proces-
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sus s'effectuant dans le corps humain vivant et conscient.

Les yogis, grace 4 une concentration mentale affinée i extréme
et dirigée vers les processus physiologiques se déroulant dans
leur propre organisme, pergoivent l'entrée du prina et sont
capables de suivre le trajet de cette énergie en eux. Ils
pergoivent directement comment elle se transforme, circule et
s’accumule. Cette énergie peut emprunter successivement des
supports physiologiques et anatomiques réels et objectifs,
quoique trés différents les uns des autres. Les yogis n’établissent
pas de distinction entre ces divers supports d’énergie. Reprenons
Iexemple de I'énergie électrique dans une maison : elle ne circule
pas seulement le long des fils électriques; elle peuf quitter
les conducteurs en passant 4 (ravers une ampoule électrique et
devenir énergie lumineuse. Elle peut aussi, par l'intermédiaire
d’une prise 4 la terre, circuler le long des conduites d’eau et
disparaitre dans le sol, absorbée par la masse négative de la
terre. Cetui qui serait capable de visualiser cette énergie et de la
suivre, ferait abstraction des différents conducteurs utilisés par
elle.

Dans les Upanishads citées plus haut, il est dit (Brihadaranyaka,
IV, 3-20) "1 (Pétre humain) posséde ces nddis. Ils sont aussi
minuscules qu'un cheveu divisé en 1000 et sont remplis de
liquide blanc, bleu, jaune, rouge ou vert.”

RESUME

Nous pouvons admettre que les nadis :

a) irradient le corps matériel dans son ensemble;

b) ne s’étendent pas en dehors de lui (sont donc anatomiques et
matériels);

¢) sont distincts du corps pranique, mais que Ie corps pranigue
réside et fonctionne en eux.

La Shiva Samhita (II, 18) donne une description des nidis
qu’elle compare aux fibres de lotus (qui imprégnent toute la
plante), et affimne qu'ils descendent vers le bas le long de la
colonne vertébrale, soutenus par elle. Elle indique aussi leurs
racines. Par conséquent, on peut les considérer comme des
structures anatomiques et admettre qu’ils sont ausst les nerfs.

L'étymologie du terme ‘‘nddi” ne doit pas étre perdue de vue,
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car elle précise que nadi signifie “‘canal, conduit, tube.” *“Dans
la Gheranda Samhita, les nddis sont des canaux qui conduisent
Uénergie de lair vivifiant jusqu’aux endroits ou elle est utilisée
dans les processus vitaux, quelle qu'en soit la situation
anatomique. Nous connaissons un grand nombre de processus
vitaux impliquant & la fois des artéres, des veines et des nerfs,
mais il est impossible d'identifier les nddis d 'une quelcongue de
ces structures™*.

Puisque le but du pridnayima est le contrble conscient et
volontaire des énergies subtiles circulant dans le corps humain, il
est important de savoir par ou ces énergies circulent et
particuliérement de connaitre leurs principaux canaux de
circulation.

*Kyvalayananda, Swami & Shukla: Gorakshasatakam, Kayvalyadhama
Samiti, Lonavla, 1958.
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La physiologie yogique, basée sur l'observation introspective
— donc subjective — de processus se déroulant dans le corps
vivant, et sur la circulation des énergies dans celui-ci, est loin
d’etre simple! Certes, et souvent i raison, notre science
occidentale se méfie des données subjectives, mais en ce qui
concerne le pranayama, cette méthode était sans doute la seule
dont disposaient les yogis pour percevoir et étudier dans leur
organisme les courants subtils de prana. Précisons notre pensée
et notons par exemple qu’il y a deux fagons de “découvrir” le
nerf sciatique. La méthode occidentale consiste a disséquer un
cadavre et a suivre le trajet du nerf sur toute sa longueur. Cette
méthode est objective et indiscutable. L’autre méthode est celle
“utilisée™ — bien malgré eux ! — par les victimes de la
sciatique; ils ‘“‘sentent” le trajet du nerf le long de la cuisse et
jusqu’au gros orteil, parce que ce nerf est irrité. Les yogis, en
développant leur pouvoir de perception interne ont pergu le
trajet de circulation d’énergie dans leur organisme le long des
nddis. Toute leur physiologic subtile est basée sur cette
observation intérieure: 4 partir de li ils les ont représentés
graphiguement.

Examinons deux “‘représentations” des nadis et des chakras.
La premigre est d’une rassurante simplicité. Elle constitue le
“frontispice” du monumental ouvrage d’Arthur Avalon, “The
Serpent Power” (Ed. Paul Derain, Lyon). Bien qu’elle ne noit pas
reprise dans sa traduction frangaise {La Puissance du Serpent),
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Sur cette représentation les nddis Ida et Pingala se croisent et
senroulent autour de Sushumna comme les deux serpents du
caducée. Ce dessin a, depuis, été repris maintes fois dans la
littérature yogique. Anagarika Govinda, dans son ouvrage cité,
insiste a deux reprises sur le fuit que, dans lu tradition tibétaine
il n'est nulle part question d’'un parcours spiralé d’'fda et Pingala
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Sur ce parchemin ancien, les chakras sont beaucoup plus nom-
breux, Ida et Pingala NE CROISENT PAS SUSHUMNA. fis
sutvent une voie paraliéle ¢ la colonne vertébrale (sympathique? )
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elle sera cependant familiére 4 plus d’un lecteur qui ’aura
rencontrée dans les divers ouvrages traitant du prinayima.
L’autre est d’une rebutante complexité. 11 s’agit d’un parchemin
ancien montrant le tracé des principaux nidis et la situation des
chakras, ces points vitaux essentiels. Il donne une idée de la
complexité réelle du sujet et du développement des connais-
sances des yogis dans le domaine de la circulation des énergies
subtiles dans le corps. Ce dessin ne doit pas étre pris comme une
représentation anatomique stricte des nidis, car nous savons que
ceux-ci sont situés DANS le corps. L’auteur de ce dessin,
intitulé “Pradnayama”, a dessiné les nidis en dehors du corps
pour d’évidents motifs de clarté dans la représentation. Ce n’est
donc pas le tracé exact qui est donné, mais les correspondances
entre les lignes de forces, leurs points de départ et leurs centres
de distribution (chakras). Retenons tout d’abord que les nadis
sont trés nombreux. Outre le chiffre de 72.000 que nous avons
cité précédemment, certains traités en citent 350.000 (Shiva
Samhita). Qui les a comptés ? A notre avis personne et ces
nombres ne doivent pas étre pris d la lettre, pas plus que le
nombre d’isanas, censés étre 84.000 (ou 8.400.000 ? ). Dans un
texte trés important (Gorakshasataka, de la secte Nath) le guru
Goraknath dit: “Il y a autant d’dsanas que de créatures
vivantes. Seul Mahesvara (le Dieu Supréme) connait toutes leurs
variétés. Des 84 lakhs (une lakh = 100,000) 84 seulement sont
utiles 4 I'homme.” Sans doute les Maitres de ’époque ensei-
gnaient-ils 84 isanas principales, mais pour bien marquer que
leur cheix n’était pas limitatif, ils affirmaient sans doute qu’il y
en avait d’innombrables autres, soit 100.000 fois plus ! Il en va
de méme pour les nidis.

Tout en évitant de nous empétrer dans 'imbroglio des nadis,
nous devons cependant essayer d'y voir un peu plus clair et de
débrouiller un écheveau ol les contradictions des textes
classiques ne manquent pas !

Ces contradictions ne nous troubleront pas, car nous savons
que, dans bien des cas, la contradiction provient d’une
traduction inadéquate du texte original. 1l faut bien se dire que
les érudits sanscritistes qui s’attaquent a ces traductions ne sont
pas nécessairement au fait du yoga et qu’il leur arrive de ne pas
saisir exactement ce qu’a voulu dire "auteur. A leur décharge
nous ajouterons que souvent le texte a été rendu volontairement
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obscur et incompréhensible aux non-initiés. Est-il étonnant,
dans ces conditions, que des discordances existent? Le
contraire serait surprenant. Toutefois, si 1’on sen tient &
I'essentiel — et cela suffira & nos ambitions — les écritures
concordent.

Reprenons la Gorakshasataka. Voici ce qu’elle précise a propos
des nédis (versets 17 4 23) :

17. Parmi les milliers de nddis qui servent de canaux (conduits)
de prina, 72 sont cités comme importants. Parmi ceux-ci, 10
sont spécialement remarquables.

18. fda et Pingala et le troisiéme Sushumna, les autres étant
Ghanddri, Hastijihva, Pusha et Yashasvini.

19. Alambusha, Kuhu et Shankini, le dixiéme. Ce réseau de
nddis devrait toujours étre connu des yogis,

20, Ida est situé dans la région gauche, Pingala a droite et
Sushumna se trouve au milien. Ghanddri se termine ¢ oeil
gauche.

21. Hastijihva finit a loeil droit. Pusha se termine 4 Uoreille
droite, Yashasvini atteint l'oreilie gauche et Alambusha aboutit
dans la bouche.

22, Kuhbu est situé qu-dessus du pénis, Shankini dans le
Muladhara fanus). Les dix nddis se localisent avec leurs
extrémités ainsi situées, chacun occupant une voie du Prdna,

23. Les nddis Ida, Pingala et Sushumna transportent sans cesse
le prana. Ils sont décrits comme étant présidés par leurs divinités
qui sont la Lune, le Soleil et le Feu.

L’Occidental doit avant tout se souvenir de ces trois derniers et
savoir que les 7 autres sont reliés aux orifices du corps et aux
organes des sens : les yeux, les narines, les oreilles, la bouche,
I’anus, orifice des organes génitaux, soit donc neuf nadis
principaux, plus un dixiéme et sans doute le plus important qui
traverse le corps de part en part, de ’anus a la couronne des
cheveux, Sushumna. Parmi ceux-ci, les trois nidis essentiels sont
Ida et Pingala (partant des narines) et le nidi cité en dernier lieu
“Sushumna®, Les écritures s’accordent pour situer Ida 4 gauche
(narine gauche) et Pingala a droite (narine droite) d’ol ils
descendent le long de la colonne vertébrale pour rejoindre
I'origine commune de tous les nidis, Kandha “qui a la forme
d’un oeuf et est situé au-dessus du pénis et en-dessous du
nombril” (sacrum ? ). Ida relie en fait par un circuit prinique, le
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testicule gauche (ovaire gauche chez la femme) et la narine
gauche en longeant la colonne vertébrale 4 gauche. lda est
lunaire et s’appelle aussi Chandra Nidi (Chandra = la Lune :
HA). Pingala est son homologue de droite. C’est le nadi solaire
(THA = Surya Nidi). Cela nous raméne 4 la notion de polarité.
Les auteurs sont 4 peu prés unanimes pour situer Sushumna
dans Merudanda, qui est la colonne vertébrale. Nous limiterons
notre étude pour Pinstant 4 Ida et Pingala, nous réservant
d’étudier Sushuinna séparément, vu son importance particuliére
notamment du point de vue prinayima. L’origine méme d’lda
et de Pingala dans les narines, nous montre leur rdle spécial dans
la pratique du pridnayama puisqu’ils contrdlent les principaux
orifices d’entrée du prina dans le corps humain,

En termes d’anatomie et de physiologie occidentale, on pourrait
identifier Ida et Pingala aux relais nerveux partant des narines,
remontant vers l’encéphale, puis a travers un cheminement
complexe, suivant les deux chaines de ganglions sympathiques
qui fongent la colonne vertébrale sur toute sa longueur, a partir
des vertébres dorsales.

Quant a Sushumna, ce nidi peut éventuellement s’identifier 4 la
moelle €piniére. Il y a une discordance 4 propos de son origine
(I’'anus) puisque la moelle épiniére ne prend pas son origine dans
cette partie du corps. Mais si 'on considére que les fibres
nerveuses commandant fe sphineter anal rejoignent la colonne
vertébrale par le parasympathique pelvien, on peuit admettre
qu’effectivement une liaison existe entre 'anus et Pencéphale a
travers la moelle épiniére. Quoi qu’il en soit, que les nadis cités
coincident réellement avec les chaines orthosympathiques et
avec la moelle épiniére est relativement peu important pour la
pratique du prinayama, car les techniques “fonctionnent™ telles
qu'elles sont décrites. C’est donc 3 titre purement académique
que nous parlons d’éventuelles concordances avec les structures
anatomiques citées, Il n’est pas exclu que des recherches futures
découvrent d’autres trajets anatomiques 4 Ida, Pingala et
Sushummna, mais cela ne modifierait enrien la pratique du
prinayama, du moins pas d premiére vue.
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Bien que les Shastras* classent Kapalabhati parmi les Shat
Kriyas, — procédés de purification, — en pratique, cet exercice
fait partie intégrante du pranaydma, dont il constitue un des
grands classiques que tout adepte du préanaydma doit connaitre
et pratiquer.

ETYMOLOGIE

Le nom se décompose en : Kapdla** qui veut dire “‘crane” et
Bhati, racine sanscrite signifiant “faire briller, nettoyer” (le
tout se prononce “Kapal'bhiti’™).

Kapélabhiti signific donc au sens littéral : *nettoyage du crine”,
“Crane”’ désigne dans ce cas les conduits d’air de la téte : les
narines, les cornets du nez et autres passages de l’air jusqu’au
cavum, que ’exercice est censé nettoyer.

LA TECHNIQUE

Avant d’en décrire la technique détaillée, notons qu’il en exist'e
plusicurs variantes. La seule Gheranda Samhita en décrit trois
variétés. Le nombre des variantes souligne dailleurs I'impor-

*Ecritures classiques du Yoga. telles que le Hatha-Yoga Pradipika et la Gheranda
Samhitd. .

s*Se prononce Kapile, avec l'accent tonigue sur le second d et un e mueta la fin. A
rapprocher du latin caput : téte .
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tance de lexercice. Je m’en tiendrai aux deux variantes
pratiquées le plus couramment.

L’exercice de base décrit ci-dessous correspond a ce que j'aj eu
I'ocecasion d’approfondir au Kuvalyadhama de Lonavla,

DESCRIPTION SUCCINTE DE L'EXERCICE
ET REMARQUES PREALABLES

A T’inverse de la respiration habituelle oil 'inspiration est active
et I’expiration passive, dans Kapilabhati, I’expiration est active
et presque brutale, tandis que l'inspiration est passive,

De plus, dans les exercices de prianayama, ’expiration est plus
lente (généralement le double en durée) que Vinspiration. Dans
Kapalabhiti, c’est le contraire.

Kapalabhiti consiste en rafales bréves d’expulsions d’air forcées,
chaque fois suivies d’une inspiration passive.

Position :

Dans ses exécutions modérées, I'exercice peut étre pratiqué
dans n’importe quelle posture convenant pour le prinayama,
c’est-d-dire Siddhdsana, Vajrisana ou le Lotus. Dans ses formes
poussées, ¢t notamment pour atteindre certains objectifs spiri-
tuels, le Lotus est de rigueur. Les mains sont en Jnana Mudra.*
Parfois I’exercice se pratique debout, mais c’est exceptionnel.
La colonne vertébrale doit étre droite, la téte bien en équilibre.

LE THORAX

Kapilabhati est un pranayima diaphragmatique pur, par consé-
quent abdominal; pourtant le thorax y joue un réle important,
précisément dans la mesure o0 il demeure rigoureusement
immobile. Avant de commencer Kapalabhati, bomber le thorax
qui doit rester bloqué en position d’inspiration, avec les cotes
écartées. [l demeurera aussi immobile que possible pendant tout
Yexercice : ¢’est une condition sine qua non de réussite.

Si vous observez le thorax pendant exercice, vous verrez que,
bien que bloquées, les derniéres c¢dtes bougent. Ce mouvement
est inévitable et passif car il est dii 4 la traction exercée par les

*C1. chapitre “Jnana Mudra”™, p.225.
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muscles de la sangle abdominale reliés aux cotes. Ce qu’il faut
éviter, ¢’est tout mouvement actif, volontaire, du thorax.

LA SANGLE ABDOMINALE

La sangle ahdominale est le moteur de I'exercice. Ne pas tenir
compte des indications contenues dans le chapitre “Respiration
avec sangle contrglée” : le contrdle requis pour Kapalabhiti est
totalement différent.

Pour apprendre ce prinayima, placez-vous dans votre position
favorite et aprés avoir redressé la colonne et bloqué le thorax
bombé, concentrez-vous sur ce qui se passe dans 'abdomen.
Placez le centre de gravité du tronc dans le bas-ventre,
en-dessous du nombril.

Relichez maintenant la sangle abdominale : le ventre fait saillie.
Contractez brusquement —je dirais méme brutalement — les
muscles de la sangle abdominale, les grands droits en particulier.
Cette contraction provoque ['expulsion brutale d’une certaine
quantité d’air. Reldchez aussidét — lentement — la sangle abdo-
minale : [e ventre fait 4 nouveau légérement saillie et une
certaine quantité d’air entre dans les poumons, passivement et
sans bruit.

Kapilabhiti consiste en une succession rapide de telles expul-
sions brusques suivies d’une mspiration passive. Pendant 'inspi-
ration passive, prenez soin de contréler la relaxation de la
sangle, de fagon que l’air entre comparativement lentement. La
durée de I’expulsion est d’environ 2/10 de seconde, tandis que
inspiration varie de 8/10 a 3/10 selon le rythme auquel
Pexercice est effectué (cf. infra : “Vitesse d’exécution’).
Comment savoir si U'expulsion est suffisamment énergique et
bréve 7 Dirigez votre regard vers Ies ailes du nez (qui doivent
étre relaxées): au moment de 1'expulsion, elles s’écartent
nettement et d'un coup. Pendant I'inspiration, elles ne bougent
pas. Contractée, ia sangle percute brusquement le bas-ventre, en
direction du sacrum. C’est donc principalement la partie
sous-ombilicale de la sangle qui agit. N'essayez pas de rétracter
la sangle pour faire sortir plus d’air 4 chaque expulsion, car ce
n'est pas la quantité d’air chassé qui importe, parce que le
volume est 4 peine supérieur a la quantité expirée dans la
respiration habituelle, mais la puissance du jet, Cette force est
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assurée si vous imaginez que vous donnez un coup de boutoir
avec la sangle dans la partie de I'abdomen située sous le nombril.
Au début, il est fréquent que l'adepte s'efforce de repousser la
sangle le plus loin possible vers l'arriére, et qu’il commette
I'erreur de rétracter la sangle.

Voici un autre moyen de contrdle visuel de la correction de
Pexpulsion. Installez-vous devant une glace: au moment de
I'expulsion, surveillez ce qui se passe 4 la naissance du cou et
dans Penfoncement derriére les clavicules (les “‘saliéres™). Si
I'expulsion a la puissance voulue, vous voyez se produire un
soulévement des saliéres et un bref gonflement 4 la naissance
du cou, parce que les poumons sont poussés vers le haut (4
cause du diaphragme qui est, lui aussi, refouié vers le haut).
Recommencez avec une nouvelle expulsion brusque, suivie
d’une inspiration passive, et en relaxant progressivement la
sangle abdominale. Kapalabhiti consiste tout simplement en
séries plus ou moins longues de telles expulsions.

RYTHME

La qualité de I'exercice dépend de la qualité de I'expiration,
c’est-d-dire de sa puissance, le nombre d’expulsions par minute
ne venant qu'au second plan.

Augmentez trés progressivement la vitesse d’exécution d’abord
jusqu’d 60 expulsions par minute, puis accélérez encore jusqu’a
un maximum de 120 expulsions par minute. C’est le maximum
toléré a Lonavla, bien que jaie eu 'occasion de voir cet exercice
pratiqué encore plus vite. L’objection & Lonavla est qu’en
accélérant au-deld de 120 expulsion par minute, la force de
I’expulsion est sacrifiée, avis que je partage.

ERREUR

Chez de nombreux adeptes, un équilibre tend a s’établir entre la
durée de I'expulsion et celle de Uinspiration subséquente. C’est
{avec la rétraction de la sangle) lerreur la plus fréquente. La
force de 'expulsion étant réduite, 'exercice voit son efficacité
dituée, L’inspiration doit durer an moins trois fois te temps de
I'expulsion.
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CONTROLE DE LA GLOTTE

Il existe deux fagons de controler la direction du jet d’air
expiré. On peut le projeter dans les narines. Le bruit est presque
celui que lon ferait en se mouchant... sans mouchoir !
L’expulsion est trés bruyante au niveau des narines el les
mucosités sont rejetées: prenez la précaution de tenir un
mouchoir ouvert sous les narines. Pratiqué ainsi, !'exercice
justifie son nom : “nettoyage du crane”. Il doit d’ailleurs étre
poursuivi jusqu’a ce qu’il ne sorte plus de mucus. Si Ton
poursuit l’exercice, ce qui est recommande en tant que
prinayama, il faut alors controler et freiner |'expulsion au
niveau de la glotte. Pour cela, il ne faut pas contracter la glotte
comme dans Ujjayi, mais d’une fagon beaucoup plus atténuée.
A ce moment, 'expulsion produit un léger bruit dans la gorge et
non dans les narines. L’inspiration est silencieuse. En tatonnant
un peu vous trouverez la technique exacte .

ENTRAINEMENT PROGRESSIF

L’autre élément fondamental de Kapilabhati est constitué par le
nombre d’expulsions par rafale.

Ici aussi, it faut éviter de briiler les étapes. Kapalabhdti est un
exercice vigoureux; il faut que les poumons s’y habituent trés
progressivement.

Pendant la premiére semaine, effectuer des rafales de 10
expulsions (bien entendu toujours suivies de Vinspiration
freinée). Aprés la premiére rafale, reposez-vous durant 30
secondes en respirant lentement, a l'aise. Effectuez ainsi 3
rafales ou séries de 10 au total.

Chaque semaine, ajoutez 10 expulsions, jusqu'a ce que vous
atteigniez, par paliers successifs, des rafales de 120 expulsions
(soit donc une durée d’une minute) suivie d’un repos de durée
égale. Trojs séries de [20 expulsions constituent une bonne
mesure. En Inde, les yogis montent jusqu’a plusieurs centaines
d’expulsions ! En fait, c’est la sangle abdominale qui se fatigue
la premiére !

Si nous comparons Kapdlabhidti 4 la respiration habituelle, ob
nous constatons que nous respirons 20 fois par ininute, dans
Kapalabhati la vitesse est multipliée par 6...
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Kapilabhati est un exercice de respiration abdominale mais trés
superficielle .

APPLICATIONS

Kapiélabhiti devrait avoir sa place au début de chaque séance de
pranayima et méme au début de chaque séance d’dsanas, pour
chasser tout 'air résiduel des poumons et provoquer une bonne
oxygénation du sang (cf. “Effets’™).

CONCENTRATION

Au début, sur la comection de I'exercice en [ui-méme :
puissance de l'expulsion, freinage de Iinspiration, vitesse d’exé-
cution, maintien du thorax immobile et bombé, relaxation du
visage (ne pas grimacer ! ).

Par la suite, se concentrer sur la région du ventre située sous le
nombril, point d’impact de la contraction des muscles au
moment de ’expiration.

Pendant les périodes de repos, continuer a s'intérioriser dans
cette partie du corps,

BANDHAS

Les respirations se succédent sans interruption. Comme il n’y a
pas de rétention, ne pas pratiquer Jalandhara Bandha.

Lorsque I'exercice est pratiqué d’une fagon intensive (de ’ordre
de plusieurs minutes d’affilée), Mula Bandha s'installe automati-
quement, méme sans le vouloir. Dans ce cas, "exercice est correct,
sinon il ne faut pas effectuer volontairement cette bandha.

CONTRE-INDICATIONS

Cet exercice est soumis aux mémes restrictions que tous les exer-
cices de pridnayima. Toute personne souffrant d’une affection
pulmonaire déclarée doit s’abstenir. Les cardiaques pourront
pratiquer cet exercice, mais seulement aprés une longue période
de préparation par la respiration avec sangle contrdlée, etc. En
principe, I'emphyséme n’est pas une contre-indicalion, car de
toute fagon, la partie atteinte par le mal est irréversiblement
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touchée, donc Kapalabhditi ne peut 'aggraver. Mais I’emphgséme
indique quand méme un état de fragilité des poumons, qui doit
inciter a une grande prudence.

RECAPITULATION

Position o

Siddhédsana, Vajrisana ou le Lotus (indispensable pour lau
pratique intensive}. N

Colonne vertébrale bien droite. Téte en équﬂll;_)re.

Thorax bombé et bloqué pendant tout 'exercice.

L’exercice _ N
La contraction-éclair, vigoureuse, des abdominaux expulse 1 air.
La relaxation FREINEE des abdominaux provoque l’inspirat{on
passive. Les abdominaux sont les seuls muscles en action
pendant Kapalabhati.

Relaxer le visage et notamment les narines. )
L’inspiration dure trois fois plus longtemps que l’expulsion
d’air.

Partager la pratique en séries progressives en norn-bre et en
vitesse pour arriver 4 3 séries de 120 expulsions par minute.

Se reposer et recommencer.

Erreurs _

Laisser participer le thorax a I'exercice.

Soulever les épaules. L
Equilibrer la durée de Pexpiration et celle de I'inspiration.

Rétracter le ventre. . ‘ )
Ne pas garder la colonne rigoureusement droite et immobile.

Pratiquer distraitement. _ o '
Sacrifier la puissance de I'expulsion au bénéfice de 1a vitesse.

VARIANTE EN RESPIRATION ALTERNEE
Dans Kapailabhiti tel qu’il est décrit supra, les narines sont
guvertes.

Toutefois, Kapalabhiti peut aussi se pratiquer en respiration
alternée, avec tous les avantages que cela implique.
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Kapélabhiti avec respiration alternée existe en deux versions
dont voici la plus simple :

Variante I

Pratiquez Kapilabhiti comme indiqué mais en bouchant la
narine gauche pendant 5 expulsions et inspirations. Inversez
ensuite en obturant la narine droite pendant le méme nombre
d’expulsions et d’inspirations successives. Continuez ainsi jusqu’a
la fin de la série.

Exercice trés facile 4 réaliser.

Variante II

Dans cette variante, la respiration est alternée & chaque
respiration. La difficulté consiste 4 respecter I’alternance vu la
rapidité des mouvements respiratoires.

Autrement dit ;

— on expire et inspire 4 gauche (narine droite bouchée),

— on expire et inspire d droite (narine gauche bouchée),

— on expire et inspire d gauche {narine droite bouchée),

—on expire et inspire a droite (narine gauche bouchée), et ainsi
de suite pendant toute la série.

Ne commencez la pratique de Kapdlabhiti en respiration
alternée qu’aprés avoir bien maitris¢é Kapilabhdti normal.
Lorsque le mouvement sera devenu entiérement automatique, et
que votre attention concentrée deviendra disponible pour la
manipulation des doigts, vous pourrez passer i cette forme de
Kapalabhati. Commencez d’abord lentement et laisser la vitesse
augmenter d’elle-mé&me trés progressivement. A part cela, toutes
les autres recommandations restent de rigueur.

EFFETS DE KAPALABHATI
Voici les principaux effets de Kapalabhiti :

Rejet de I"air résiduel

Méme la respiration yogique compléte ne vide pas totalement
les poumons de 'air résiduel, cet air vicié qui demeure dans les
poumons méme aprés 'expiration. Par contre, la succession
rapide d’expulsions brusques de Kapilabhdti v parvient, et
constitue donc un procédé de nettoyage total des poumons. Ii
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représente une excellente prévention contre les atteintes de la
tuberculose,

CO2

Kapdlabhati provoque un rejet massif de CO?, dont le taux dans
le sang baisse rapidement. Il sen suit un décrassage total de
I'organisme si l'exercice est poursuivi pendant deux § trois
minutes. Cette diminution du taux de CO? dans ’organisme est
anormale, mais elle est bénéfique. De plus, le taux normal de
CO2 se rétablit automatiquement et trés vite aprés la cessation
de Pexercice. Logiquement, il semblerait donc, 4 premiére vue,
que Pexercice soit sans utilité, puisque trés rapidement le taux
de CO? dans le sang retrouve son niveau habituel. L’avantage
en est que quand le sang circule ientement et que le taux
de CQ? est normal, les cellules ne se débarrassent pas aussi
facilement de celul qu’elles produisent en vivant. La chute
temporaire du taux de CQ? sanguin donne I'occasion aux
cellules de rejeter rapidement le leur.

Oxygéne

Parallélement, pendant Kapalabhiti, le sang se sature d’oxygéne,
Les cellules s’empressent d’en fixer leur part et de rejeter leur
CO2 (voir ci-dessus). 1l en résulte un accroissement de 'activité
cellulaire, spécialement importante chez le civilisé sédentaire.
Kapilabhiti stimule ainsi la respiration cellulaire, ce qui se
manifeste par une sensation de chaleur dans tout le corps.
L’homme naturel vivant a I’état sauvage dans la nature, se
dépense suffisamment physiquement pour maintenir automati-
quement une bonne activité métabolique des cellules. Le civilisé
vivant au ralenti a besoin quotidiennement de ce supplément
d’oxygénation du sang et de ce coup d’accélérateur de la
respiration cellulaire.

Circulation sanguine

J’ai eu l'occasion 4 plusieurs reprises d’attirer 'attention du
lecteur sur le réle du diaphragme en tant qu’activateur de la
circulation sanguine. 1l joue le role de coeur veineux. Ce role est
encore plus important pour le civilisé dont les contractions
musculaires sont beaucoup moins fortes que chez '’homme natu-
rel et dont par conséquent la circulation veineuse de retour
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seffectue en permanence au ralenti, ce qui se répercute
automatiquement sur le débit cardiaque en sang artériel
Kapilabhati transforme le diaphragme en pompe a grand débit,
aspirant du sang veineux. Tout le sang veineux est recyclé et
réoxygéné. 1l en résulte, aprés une pratique de deux ou trois
minutes, une vibration de touns les tissus. Tout "organisme
tressaille sous 1" “effet™ de Kapilabhati.

Les adeptes du Kundalini yoga utilisent la pratique trés
prolongée de Kapalabhati pour activer les centres d’énergie
spirituelle correspondant 4 cette force cosmique qui demeure
latente chez 'homnme ordinaire. C’est pourquoi les adeptes qui
pratiquent un yoga d but spirituel, loin d’étre dispensés de la
pratique de Kapilabhati et d’autres exercices de prinaydma,
doivent au contrmaire les pratiquer avec plus de vigueur et de
durée que les adeptes qui ne poursuivent qu’un but hygié-
nique! En Occident, on aurait tendance 4 supposer le
contraire !

Kapilabhéti produit une intense activité prinique dans 'organis-
me, c'est pourquoi les adeptes qui pratiquent Kapalabhiti
pendant de longues minutes sont tenus d exécuter cet exercice
en Lotus. Les réactions de !'organisme peuvent é&tre tres
violentes et se traduire par des secousses dans tout te corps. 1l
faut alors que les jambes soient solidement nouées en Lotus.

11 est évident qu’une pratique poussée i ce point n’est autorisée
que sous la surveillance directe d’un Guru éclairé (il I'est par
définition ! ). Le danger est assez théorique en Occident, car ces
réactions ne se produisent qu’aprés une pratique si intense
qu’elle est hors de la portée de 1'Occidental dont les muscles
abdominaux seraient fatigués, épuisés, avant d’en arriver au seuil
dangereux.

Poumons
Kapdlabhiti purifie et entretient la souplesse de I'éponge pulmo-
naire. Les échanges deviennent plus actifs.

Diaphragme

En fait, le diaphragme participe trés intensément a Kapalabhiti,
mais d'une facon passive. En effet, ce n’est pas la contraction de
sa propre ceinture musculaire qui I'actionne : ses mouvements
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sont produits par le fait que la sangle abdominale repousse les
viscéres abdominaux vers I'arriére et vers le haut. Le diaphragme
est ainsi “manipulé” par la sangle abdominale, par I'intermédiaire
des viscéres. 1l est donc trés actif, mais sans contractions
musculaires de sa part ! Kapilabhiti entretient la mobilité et la
souplesse du diaphragme, dont l'importance vitale ne saurait
étre sur-estimée.

Sangle abdominale

Kapilabhati procure un excellent controdle de tous les muscles
de la sangle et tout particuliérement des grands droits, qui
gapgnent en force autant qu’en souplesse, ce qui est particuliére-
ment important pour la qualité de la musculature abdominale.
De plus, "activité de la sangle abdominale tend i éliminer les
dépdts de graisse sur la paroi abdominale.

Les tissus indésirables (cellulite, graisse excédenlaire etc.)
tendent a disparaitre par oxydation grice 4 la pratique réguliére
de Kapalabhiti et des autres exercices de prinayama.

Organes abdominaux

Tous les viscéres de la cavité abdominale sont tonifiés, sans
exception, et massés d’une fagon physiologique. C’est particulie-
rement le cas du tube digestif et de ses glandes annexes. La
digestion devient plus active ef ne traine pas, ce qui évite cette
sensation de lourdeur aprés les repas.* Kapalabhiti active aussi le
péristaltisme intestinal et lutte contre la constipation, qu’elie
soit de nature spastique ou atonique.

Systéme nerveux

Kapalabhiti a des effets trés profonds sur le systéme nerveux
neurovégétatif en particulier. Lhyperoxygénation du sang,
combinée avec la baisse du taux de CO?2, qui est l’excitant
naturel du centre respiratoire, apaise celui-ci, ce qui se répercute
sur 'ensemble de ce systéme neurovégétatif.

Kapilabhiti constitue pour I'entiéreté du systéme nerveux un
tonique sans pareil.

*Cela ne signifie pas que Kapilabhét] doil &tre pratiqué peu de temps aprés un repas !
Trop prés du repas, il troublerait la digestion au contraire. L’effer cité est donc
indirect.
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kapalabhati 26
ses effets sur le cerveau

Dans le chapitre précédent consacré & Kapdlabhiti, nous avons
étudié les répercussions générales de cet exercice fondamental
de pranayima.

Les répercussions ainsi décrites justifient d elles seules, la
pratique régulicre de cet exercice, qui est un puissant tonique
pour l'ensemble de Ilorganisme, car il accroit le potentiel
pranique de Padepte.

11 est un point trés important, qui mérite 1’étude séparée que
vous trouvez ci-dessous : il s’agit des effets de Kapdlabhati, et
d’ailleurs de tous les exercices de prinaydma, sur la circulation et
plus particuliérement sur la circulation intracérébrale.

Il est un fait bien connu de ceux qui ont étudié la physiologie,
mais totalement ignoré du grand public : la respiration modifie
le volume du cerveau !

Chacun se représente plus ou moins parfaitement le cerveau,
mais en général on s’imagine qu’enfermé dans le crine, il y
demeure immobile, comme une noix dans sa coque — cette
comparaison est souvent utilisée i cause de la ressemblance du
cerveau avec une demi-noix. Comme une demi-noix, en effet, le
cerveau se partage en deux ““lobes” et sa surface présente de
nombreuses circonvolutions. Comme une noix le cerveau est
enclos dans une coque, le crane, mais c’est une noix qui palpite
et bouge! Pendant linspiration, alors que les poumons se
gonflent d’air, le cerveau DIMINUE de volume; i l'inverse,
pendant ['expiration le cerveau AUGMENTE de volume. Et
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I'amplitude du mouvement est proportionnelle a celle des
mouvements respiratoires. Ce mouvement est d’ailleurs légére-
ment perceptible aux tempes. Concentrez-vous un instant et
faites une inspiration rapide et profonde : vous percevrez une
légére sensation de dépression aux tempes.

Quoi qu’il en soit, le cerveau se comporte comme une masse
spongieuse qui se réduirait et se gonflerait selon le rythme
respiratoire. Et tout comme dans une éponge, tour i tour
comprimée puis relichée, ce double mouvement influence la
circulation des fluides dans le cerveau, c’est-d-dire en premier
lieu la circulation du sang. Si 'on pense que le cerveau est le
plus grand consommateur d’oxygéne du corps, on mesurera
aussitot I'importance de ce fait.

La respiration yogique compléte augmente ['ampleur de ce
changement de volume et favorise donc lirrigation du cerveau.
Mais Kapdlabhati (tout comme Bhastrika) accélére encore ce
flux dans d énormes proportions ! La respiration ordinaire fait
varier le volume cérébral environ 18 fois par minute, dans les
deux sens. Imaginez ce qui se passe dans Kapdlabhiti ou le
rythme atteint 120 expulsions par minute ! C’est un véritable
massage du cerveau qui se produit ! Un massage accompagné
d’une action de “pompage” sur la circulation artérielle, puisqu’a
Pexpiration le cerveau se “gonfle” de sang. A raison de 120
coups de “pompe” par minute, c’est un véritable torrent
sanguin qui est injecté dans le cerveau, le rince, l'irrigue, ouvre
tous les capillaires et s’en va vivifier toutes les celtules cérébrales
ET celles des glandes endocrines enfermées dans le cerveau,
notamment ’hypophyse et 1épiphyse, dont l'importance ne
peut étre surestimée, Et cela sans aucun danger, car la pression
demeure toujours dans les limites physiologiques normales : il
n’y a qu'une accélération de la circulation. Cette action de
Kapilabhiti provoque un ringage du cerveau au sens le plus
littéral. Les conséquences en sont incalculables ! Le cerveau
irrigué par un sang riche en oxygéne bénéficie d’une stimulation
naturelle, bénéfique a 'homme moderne, ce sédentaire dont la
respiration est insuffisante parce que superficielle, et de surcroit
alimentée par un air souvent vicié et pollué (ne pas confondre
ces deux notions ! ).

Combien est logique la démarche yogique ! Les dsanas, tout en
libérant toutes les articulations du corps, en étirant les muscles,
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en libérant toutes les racines nerveuses, préparent ’organisme a
accepter un supplément de prina sans risque de “courts circuits
prianiques™. Les asanas, accompagnées d’une respiration adéqua-
te, accroissent la quantité de prina disponible dans le corps
humain et en permettent la répartition harmonieuse dans tout
Iorganisme. Puis le pranayama y ajoute ses effets propres et
augmente encore ta fixation de prina, Uemmagasine dans les
“accumulateurs” prévus (chakras) d’ou il est distribué équita-
blement et d’une facon équilibrée 4 tous les organes qui en ont
besoin,

Ensuite le prinayiama stimule directement le cerveau, 'organe
pensant, qu’il décrasse de tout son sang veineux stagnant {ou,
du moins, circulant trop lentement chez le sédentaire), tout en
lui apportant un afflux de sang oxygéné frais. Grice a
Kapilabhiti, cette action atteint son apogée. Mais au fait, si
nous reprenons ’étymologie de Kapélabhiti, qui signifie littéra-
lement ‘‘crine luisant™ ou ‘‘gqui nettoie le crine (et son
contenu)”, n’est-ce pas cela la signification réelle du mot
Kapélabhati, “nettoyage, décrassage du cerveau” qui devient
lucide, éveillé, oxygéné ? Nous serions bien tenté d’accepter
cette signification : Kapilabhiti nettoie et purifie littéralement
le cerveau !

Ainsgi irrigué, rincé, stimulé, oxygéné, le cerveau se trouve
préparé pour la grande aventure de ’exploration intérieure du
mental. Instrument docile, lame bien affiitée, il fonctionnera
avec efficience pendant la pratique de la concentration. Car
c’est bien dans cet ordre que sont disposés les huit degrés de
Patanjali !

Bien lucide, le cerveau risque beaucoup moins d’étre victime de
Iincident technique le plus fréquent (qui interrompt les
exercices de concentration et de méditation) : 1'assoupisse-
ment ! Ajoutée a Paccélération de la circulation sanguine dans
tout le corps, cette stimulation du cerveau et par conséguent
de tout le systéme nerveux central, produit cette “vibration”
particuliére du corps ou chaque cellule est vivifiée, tonifiée, et
vibre de vie et de dynamisme.

Massage du cerveau, massage du systéme nerveux dans sa
totalité, voild les effets principaux de Kapélabhiti. Mais la
modification du volume du cerveau agit aussi sur la circulation
du liquide céphalo-rachidien.
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Pour se rendre compte des effets toniques de Kapalabhati, il
suffit,par exemple, aprés une journée fort chargée et fatigante,
de leffectuer pendant 3 ou 4 minutes (repos mclus) pour se
sentir aussitdt défatigué et prét 4 reprendre la tiche. La fatigue
et s¢s toxines est, au sens le plus littéral, dissoute, balayée, par
le sang frais affluant & grande vitesse dans le cerveau. En
quelques minutes, les cellules cérébrales récupérent leur vitalité
perdue et se retrouvent fraiches et disposes! Voild pourquoi
Kapilabhati agit comme un tonique cérébral pur et unique.
Dans la gymnastique et les sports, il arrive aussi que le souffle
s'accélere i la suite d’un violent effort physique, mais cet effort
réabsorbe presque aussitdt le supplément d’oxygéne inhalé par
cette respiration accélérée et amplifiée. Dans le yoga, vu
Iimmobilité du corps, la dépense musculaire est minime et le
bénéfice “oxygéne™ et “‘prana” atteint son maximum. Voild
pourquoi le prinayima repose et recharge nos batteries, tandis
que le sport nous fatigue. Ce qui n’est pas un mal, car nous
avons aussi besoin de fatigue physique : c’est peut-étre une des
choses qui manquent le plus 4 'homme moderne. Mais justement,
'’homme moderne, cérébral presque pur, finit par exiger trop de
son cerveau et de son systéme nerveux. [l a besoin d’un exercice
tel que Kapdlabhiti pour compenser ce surmenage cérébral
perpétuel.

Vive le sport, mais aussi Kapalabhati ! Et Bhastrika !

Pratiquons Kapailabhiti, et au lieu de vivre avec un cerveau
encrassé par les toxines, vivons dynamiques et sereins 4 la fois
avec un ‘“‘crine luisant™, avec un cerveau bien punfié et
oXxygéné,

Est-il surprenant que la pratique réguliére de Kapalabhiti
accroisse notre faculté de concentration et notre mémoire,
qu’elle stimule toules nos facultés intellectuelles ? Devenons
créateurs grice a4 Kapdlabhiati !
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bhastrika 27
le soufflet

Dans les villages de U'Inde, le forgeron est un homme impor-
tant ! Dans sa forge, le soufflet attise les braises qui rougissent
le fer. C’est au soufflet — Bhastrika - que ce prinayima doit
son nom.

C’est un ‘‘classique” et pourtant que de malentendus 4 son
sujet ! Méme la Gheranda Samhita n’est pas trés explicite a ce
propos (versets 75 et 76) : “Comme le soufflet du forgeron se
dilate et se contracte constamment, de méme qu’il (le yogi)
inspire [air par les deux narines, lentement, en gonflant
l'abdomen; puis qu'il le rejette rapidement ('air faisant le bruit
du soufflet).

Ayant ainsi inspiré et expiré vingt fois, qu’il effectue Kumbhaka
(rétention du souffie) et rejette Uair par la méme méthode. Que
le sage pratique ce Bhastrika-Kumbhaka trois fois. Il ne souffrira
jamais d’aucune maladie et sera foujours en bonne santé.

Cette description pourrait aussi bien correspondre 4 Kapila-
bhati !

En effet, Bhastrika présente des points communs avec Kapa-
labhdti : il arrive que 1’on confonde les deux exercices, au point
que certains Maftres ne font pas de différence entre eux.
Pourlant, si I'on confronte diverses cpinions et techniques, on
constate qu’il y a une différence notable entre les deux
exercices. Voyez en fin de chapitre le tableau comparatif.
Kapélabhiti peut néanmoins étre considéré comme une forme
atténuée de Bhastrika et par conséquent comme une prépara-
tion & ce pranayama.
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TECHNIQUE

Posture ; Siddhésana ou le Lotus, a I'exclusion de toute autre
posture. Une tolérance au début : la pose peut €tre Vajrisana si
les deux premiéres ne sont pas a la portée de 'adepte.

Dans la pratique de Bhastrika, c’est 'ensemble de D'appareil
respiratoire qui entre en action. La base de Bhastrika est donc la
respiration yogique compléte en trois temps (cf. “Japprends le
Yopa”, pp. 39 et suiv.), mais pratiquée avec sangle abdominale
contrdlée (cf. p. 146).

Pour apprendre Bhastrika :

A partir de la posture choisie, en gardant la colonne vertébrale
rigourcusement droite et immobile pendant tout lexercice,
effectuer des respirations avec sangle contrélée aussi complé-
tes que possible, puis accentuer ’expiration en contractant la
sangle et accélérer le rythme sans réduire 'ampleur. L’accéléra-
tion doit étre trés progressive pour ne pas sacrifier Fampleur de
la respiration 4 la vitesse {qui ne dépassera jamais 60 respirations
par minute). Pendant Bhastrika, le léger blocage de la glotte
(Ujjayi) produit un bruit caractéristique.

Il faut absolument que les narines soient bien propres et
dégagées pour pratiquer Bhastrika.

Aprés une minute environ et quel que soit le nombre de coups
de soufflet atteint pendant ce temps, il est obligatoire de retenir
le souffle avec les {rois Bandhas (Bandha Traya)* (¢f. p. 265).
Au début, ne pas dépasser 40 expulsions, puis monter lentement
jusqu’a 60, a4 la condition d’étre 4 méme de pratiquer
sans la moindre fatigue pendant une minute au moins. La
rétention du souffle sera précédée d’ume inspiration aussi
profonde que possible. Le souffle sera retenu jusqu’aux
limites des possibilités de chaque adepte, en respectant les
recommandations valables en matiére de rétention du souffle.

A la fin de la rétention, reprendre quelgues centimétres cubes
d’air avant d’expirer LENTEMENT et 4 fond par la narine
DROITE (Pingala).

*Habituellement Bandha Traya est eflectué i poumons vides pour faciliter et
accentuer 'Uddiyana. Ce Bandha Traya est particulier & Bhastrika.
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Intériorisation :
Pendant la rétention en Bandha Traya, s’intérioriser a Mula-
dhara Chakra : C’EST ESSENTIEL.

VARIANTE DE BHASTRIKA

Toutes autres indications demeurant inchangées, Bhastrika peut
se pratiquer en respiration alternée. Inspirer par Ida (narine
gauche), expirer par Pingala (narine droite), réinspirer par
Pingala, expirer par lda, réinspirer par lda et ainsi de suite.
Au début, il faudra procéder aussi lentement qu’il sera
nécessaire pour synchroniser les mouvements de la main réglant
cette respiration alternée et la respiration en Bhastrika.

Cette variante est plus puissante encore que Bhastrika. 11 ne faut
l'utiliser que lorsque la formule précédente est bien assimilée et
confortable. Vitesse maximum : 50 respirations par minute.

EFFETS PHYSIOLOGIQUES

Comme pour tous les exercices d’hyperventilation, Bhastrika a
des répercussions profondes sur 'organisme. C’est un exercice
trés puissant qu’il faut manipuler “avec des ganis™, surtout au
début.

Le sang se sature d’oxygéne tandis que de grandes quantités de
CO0? sont expulsées. Le pH du sang et sa teneur en CO? se
modifient temporairement. Le CO? n’est pas un gaz toxique. 11
entre dans la composition normale du sang en quantité bien
déterminée et remarquablement stable. Les suffoqués ne sont
pas sauvés par une administration d’oxygéne, mais on leur
insuffle du CO? (sans que l'on sache encore trés exactement
pourquoi le CO? agit ici en sauveur). Donc, en temps ordinaire,
seul I'excédent de CO? est éliminé du sang au moment de son
passage dans les alvéoles pulmonaires. Le rejet d’importantes
quantités de CO? pendant Bhastrika (et pendant Kapatabhati
également), abaisse le taux de CO? dans le sang. Pour rétablir au
plus vite le taux normal de CO?, 'adepte bloque le souffle &
poumons pleins. Mais entretemps la respiration cellulaire a été
accélérée par Bhastrika, ce qui produit une revitalisation de
P'organisme au sens le plus strict.

Pour les autres effets de Bhastrika : s’en référer 4 Kapatabhati.
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EFFETS PRANIQUES

Du point de vue du prinayima, Bhastrika est un exercice
fondamental.

Pendant D’exercice lui-méme, 1’accélération sanguine dans le
cerveau agit a la fois sur les centres résonateurs d’Ajna Chakra et
de Sahasrara Chakra, qui sont activés. Pendant la rétention du
souffle, les organes et plexus résonateurs des chakras inférieurs
sont activés. L’intériorisation en rétention du souffle, doit, nous
I’avens vu, s’effectuer a8 Muladhara Chakra. Pendant Bhastrika, il
y a équilibre entre Pridna et Apina qui se rejoignent. Leur union
agit sur Kundalini (stimulation des centres psychiques créateurs
dans I’étre humain).

Par ailleurs, Bhastrika guide les énergies priniques i travers
Sushumna, le conduit central. L’ascension de cette énergie se
trouve habituellement bloquée par des “noeuds” (traduction
littérale de “granthis”). La pratique de Bhastrika permet
aux énergies suscitées par le prinayima, de percer ces “noeuds”
et de poursuivre leur ascension vers les centres conduisant au
niveau d’intégration individuel dans le cerveau ou plutdt dans
son correspondant subtil, le Sahasrara.

Ce prinayima constitue un des meilleurs exercices préparatoires
d Pratyahara (retrait des sens) et 4 Dharana (concentration
yogique) qui sont les étapes suivantes du yoga.

PRECAUTIONS

Bhastrika étant I'un des exercices les plus puissants du voga,
non seulement par lui-méme mais par la rétention maximum du
souffle & poumons pleins qu’il requiert, il faut le pratiquer avec
bon sens et mesure. Pas de hédte! Bhastrika peut avoir des
effets néfastes sur le coeur (arythmie, par exemple), mais ces
effets négatifs cessent avec ’arrét de la pratique;ils sont donc
(heureusement) réversibles. Pour les poumons c’est moins
agréable, car ils peuvent éventuellement étre atteints d’emphy-
seme qui, lui, est irréversible.

Pour s’exercer en toute sécurité, il faut toujours pratiquer
sans brutalité. La vitesse ne doit pas étre I'objectif initial ni se
confondre avec la précipitation ! Grace 4 une sage progressivité,
Iélasticité des poumons s’accroit ce qui leur permet de
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supporter Bhastrika sans dommages. Souvenons-nous que les
alvéoles pulmonaires comptent parmi les tissus les plus délicats
du corps.

Au point de vue cardiaque, Jalandhara Bandha, avec sa contrac-
tion puissante des muscles du cou, garantit la sécurité.

Le tableau ci-dessous récapitule et compare en méme temps la
technique de Kapalabhati et celle de Bhastrika.

Le tableau ci-dessous récapitute et compare en méme temps la technique
de Kapalabhiti et celle de Bhastrika.

KAPAL ABHATI

BHASTRIKA

Type de
Tespiration

Thorax bloqué {trés

Respiration compléte

bombé). Diaphragmatique (3 temps) avec sangle
pure et assez superficielle controlée, beaucoup

plus profonde.

Partie en action

la sangle abdominale.

Le thorax participe
activement, comme
tout I'appareil respir.

Proportion inspir-
expir

Inspir double de Vexpir
Priorité a V'expiration.

idem

Vitesse maximum

120 respir./minute.

60 respir./minute.

Ujjayi trés légére fermeture idem.

de la glotte.
Puissance Moyenne. Exerc. trés puissant.
Effets Purifie les voies respire-  Les voies respir. doivent

toires. Hyperventilation.

étre libres avant de
commencer I'exercice.

Intériorisation

Manipura Chakra

Mulzdhara Chakra
{pendant la rétention.
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ujjayi 28

Uijayi est 'un des principaux prinayidmas, non seulement en
tant que tel, mais encore parce qu’il est un élément important
de la pratique des 4sanas: cette application particuliére est
détaillée en fin du présent chapitre.

Tandis que pour Kapilabhiti, ’étymologie ne présente aucune
difficulté, pour Ujjayi les interprétations — fort divergentes
d’ailleurs — varient selon les auteurs, Parfois Ujjayi est décom-
posé en . préfixe “Ud”, s'élever (cf. Ud-diyana Bandha) et
“Jaya”, qui est une ancienne forme de salut en Inde (Jaya Ram,
par exemple).Par extension Ujjayi signifierait “ce qui s’exprime
4 haute voix”, parce que ce prinayidma n'est pas silencieux.
Drautres affirment qu’Ujjayi signifie “ce qui méne au succés™ ou
le “Victorieux™ parce que le thorax doit y étre expansé comme
la poitrine d’un guerrier.

Qui a raison 7 Peut-étre tout le monde, car en combinant le
bruit et I'expansion du thorax, on réunit les deux éléments
essentiels d’Ujjayi.

TECHNIQUE

Ujjayi en tant qu’exercice de prinayama proprement dit, se
présente sous deux formes principales, toutes deux classiques et
complétes, quoique l'une soit plus particuliérement accessible
aux débutants.

Avant d’étudier ces deux formes, retenons que I'élément
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caractéristique d’Ujjayi réside dans le blocage partiel de la
glotte, destiné a freiner tant l'entrée que la sortie de Dair.
Essayez ! Contractez les muscles du cou au niveau de sa
naissance, prés de l'insertion des clavicules, puis inspirez. La
friction de 1’air ainsi freiné engendre un son sourd et continu,
qui n’est produit ni par les cordes vocales ni par le frottement
de l'air contre le voile du palais comme dans le ronflement. La
contraction de la glotte rétrécit volontairement les conduits
d’entrée de l'air. But de cette obstruction partielle : cf.
“Effets”.

L’inspiration aussi bien que lexpiration seront modérément
bruyantes et pratiquement au méme diapason.

Lorsqu'il est indiqué : “respirer en Ujjayi” dans la pratique des
dsanas, c'est ce blocage partiel de la glotte qui est demandé.

UJJAYI NORMAL

Position :

Bien qu’Ujjayi puisse se pratiquer dans toutes les positions et en
toutes circonstances, lorsqu’il accompagne la pratique des
dsanas il s’agit alors uniquement de la fermeture partielle de la
glotte. Quand Ujjayi devient un prinayima, la position requise
sera Siddhdsana, le demi-Lotus, ou le Lotus, cette derniére
position étant de loin préférable aux autres. Vajrdsana n’est
toléré que pour les débutants. La position des bras a une
importance spéciale dans Ujjayi. Ils doivent étre tendus, le dos
de la main contre les genoux. Les mains font Jnana Mudra, ce
qui signifie le Mudra de I'Initié (voir chapitre suivant).

Colonne vertébrale :

La colonne vertébrale se place correctement si le bassin est
légérement basculé vers l'avant, ce qui est automatique quand
le Lotus est pris avec les deux genoux en contact avec le sol :
ainsi, la région lombaire se creuse légérement.

Inspiration (Puraka) :

L'inspiration s’effectue avec sangle abdoininale contrdlée (voir
p-146 et suiv.), elle sera lente et principalement thoracique.
Dés que le diaphragme s’est un peu abaissé et rencontre une
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résistance croissante de la part de la sangle abdominale
contrdolée, I'inspiration continue et on s’efforce d’absorber
autant d’air que possible en soulevant et en écartant les cotes au
maximum, Achever de remplir les poumons d bloc en soulevant
le haut du thorax (respiration subclaviculaire). A la fin de
Pinspiration, il ne doit plus étre possible de faire pénétrer un seul
cm3 d’air; le thorax est largement bombé, justifiant le nom “le
Victorieux™”.

Pendant toute 'inspiration, répétons-le, la glotte reste partielle-
ment bloquée, |'air produit le son régulier, au méme diapason,
caractéristique d’Ujjayi. En fin d’inspiration, arréter le souffle
en fermant tout a fait la glotie pendant deux secondes — pas
plus —, puis expirer.

Expiration (Rechaka) :

Ouvrir légérement la glotte puis contracter plus vigoureusement
encore, la paroi abdominale ce qui déclenche |’expiration qui
s’accompagnera du méme son uniforme et régulier qu’a I'inspi-
ration. Ensuite, contracter les muscles thoraciques expirateurs
pour rapprocher les cdtes. Quand le thorax s’est refermé,
terminer en abaissant les clavicules, sans courber le dos.
Important : la colonne vertébrale demeure rigoureusement
rigide et immobile pendant tout ’exercice.

L’expiration doit durer au moins DEUX FOIS le temps de
I'inspiration, et grice a la contraction active de la sangle
abdominale, tout I’air doit étre chassé.

A la fin de lexpiration, bloquer le souffle pendant deux
secondes, puis réinspirer comme décrit ci-dessus.

Intériorisation :

Pendant toute la durée de P'exercice, “s’intérioriser’ sur :

— le passage de l’air dans les narines et particuliérement contre
le déme des cornets du nez;

— le bruissement de I’air au niveau de la glotte (cf. Effets sur le
mental).

Durée :

Effectuer des cycles de 10 respirations minimum. Se reposer,
puis reprendre U'exercice, d raison de 4 4 5 cycles. [l faudrait
pratiquer Ujjayi quotidiennement pendant cing & dix minutes.
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Aprés I'exercice, se relaxer pendant deux ou trois minutes en
Shavédsana en respirant normalement,

PURNA-UJJAYI

Pirna-Ujjayi est la forme la plus intensive de ce pranayama et
doit étre réservée aux adepies avancés, bien exercés a la fois a la
forme normale d’Ujjayi et aux rétentions de souffle. En effet,
Pirna-Ujjayi implique une rétention de souffle prolongée a
poumons pleins.

Position :

Siddhdsana (qui peut étre rendu plus confortable sans nuire &
son efficacité, par un petit coussin sous les fesses) ou le Lotus,
nettement préférable.

Le bras gauche est posé comme dans Ujjayi simple, avec la main
en Jnana Mudra. Le bras droit, Jui, est replié pour permettre i Ja
main droite de boucher le nez, suivant la technique utilisée pour
la respiration alternée. *

Exécuter Ujjayi intégralement en Jalandhara Bandha, quoique
certains yogis n’utilisent Jalandhara Bandha que pendant la
rétention du souffle (Kumbhaka).

Inspiration :

L’inspiration se fait par les DEUX narines, la main droite restant
en place, préte 4 boucher les narines.

Fermeture partielle de la glotte : identique a I’'Ujjayi simple.
Sangle contrdlée, respiration thoracique et subclaviculaire com-
me dans Ujjayi simple.

Relacher les muscles du visage pendant I'inspiration et veiller a
ce que le freinage se fasse toujours au niveau de la glotte et non
pas dans les narines, ol I'air doit glisser en douceur {projeter le
courant d’air contre la muqueuse nasale est proscrit).
L’inspiration sera toujours aussi lentg que dans I'Ujjayi simple.
Pﬁrsonnellement je préfére travaitier avec JTalandhara a toutes les
phases.

*Pour m,érnoireE Pindex et le médius sont repliés, le pouce droil bouchant la narine
droite, I'annulaire el le petit daigt bouchant la narine gauche. Clest Ie procédé
habitugl. Certaines écoles font reposer l'index et Ic majeur i la racinc du nez .
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Rétention (Kumbhaka) :

La rétention du souffle, qui n’était que symbolique dans I'Ujjayi
simple, devient ici un é&lément essentiel de 1’exercice et
Jalandhara est de rigueur pendant cette phase. Ce Jalandhara sera
trés énergique, en d’autres termes la contraction des muscles du
cou sera intense au point de bloquer totalement les voies
respiratoires. Le nez est bouché par les doigts. La rétention du
souffle sera aussi longue que possible, compte tenu des
indications générales relatives aux rétentions. Le thorax est gardé
bien bombé par les muscles inspirateurs. Pendant la rétention,
s’efforcer de rétracter la sangle abdominale pour repousser les
viscéres vers la colonne vertébrale, ce qui accroit encore la
pression intra-abdominale.

Kumbhaka doit nécessairement s’accompagner de Mula Bandha.
Ceci est TRES IMPORTANT.

Expiration (Rechaka) :

La rétention du souffle peut étre faite jusqu’a perception d’une
légére sensation de vibration dans la région du plexus sclaire,
pas au-dela.

L’expiration s’effectue par LA NARINE GAUCHE EXCLUSI-
VEMENT.

Durée de lexpiration :I’adepte s'efforcera d’allonger le plus
possible ’expiration; sa durée sera au moins le double de celle
de Pinspiration. L’entrainement progressif permet d’arriver au
quadruple, ce qui est objectil final qu’il ne faut pas se presser
d’atteindre. L’inspiration sera correcte si le son de 1'Ujjayi
demeure continu et sur le méme diapason.

L’expiration serd, bien entendu, aussi compléte que possible, et
méme forcée.

Réinspirer aprds une courte rétention de deux ou trois secondes
i poumons vides. Cette nouvelle inspiration constitue un test. 1l
ne suffit pas de bloquer le souffle confortablement, puis
d’expirer 4 I'aise et lentement, encore faut-il étre en mesure de
réinspirer d’une fagon aussi contrdlée que pendant 'Ujjayi siin-
ple. Si, aprés une rétention suivie d’une expiration aussi lente,
vous étes forcé de réinspirer en toute hite, ¢’est I'indice que vous
avez exagéré votre rétention du souffle. Réduisez par conséquent
la durée de Kumbhaka jusqu’d ce que vous soyez en mesure de
poursuivre “‘confortablement™ tout le cycle de Pooma-Ujjayi
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S'il vous arrive de dépasser occasionnellement votre capacité
respiratoire, ce n'est pas grave. Clest seulement si cette
exagération devenait habituelle qu’elle pourrait entrainer 4 la
longue des inconvénients cardizques ou pulmonaires (voir :
“Contre-indications™).

Intériorisation :
Identique 4 'Ujjayi simple.

Durée des cycles :

EnlInde, fes yogis “full-time” pratiquent de 250 4 300 cycles ! ..
Compte tenu d’une rétention trés moyenne, cela représente
environ un nombre égal de minutes (au moins) ! Conclusion :
Ujjayi devrait étre pratiqué durant trois heures ou plus ! Inutile
de préciser que cela ne convient pas i 1'Occidental qui se
contentera, au début, de séries de 5 4 20 Ujjayi. Augmenter
progressivement jusqu’a pratiquer pendant 15 ou 20 minutes, ce
qui n’est déja pas si mal.

CONTRE-INDICATIONS

Tous les exercices de pranayima avec longues rétentions sont
déconseillés aux cardiaques et aux personnes atteintes d’affee-
tions pulmonaires. Toutefois, si Ujjayi est pratiqué sans réten-
tion (Ujjayi simple), en position couchée et avec les jambes
surélevées, il devient bénéfique pour le coeur. Pour les person-
nes en bonne santé, Ujjayi est un merveilleux exercice pour le
coeur.

EFFETS

Le yoga est la seule discipline cherchant a créer d’importantes
modifications de pression 4 la fois dans 'abdomen et dans les
poumons. Uddiyana Bandha, Nauli, la respiration avec sangle
controlée modifient considérablement les pressions intracor-
porelles. Seuls de tels exercices sont en mesure de créer des
dépressions notables et contrdlées dans Pabdomen et dans le
thorax. Il est certain que V’air inspiré normalement ne peut
pénétrer dans les poumons que grice 4 une dépression dans le
thorax, mais cette dépression est relativement faible. De méme
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'air s’échappe des poumons a Iexpiration grice 4 la relaxation
des muscles intercostaux, éventucllement complétéc par la
contraction des abdominaux, ce qui crée une légére surpression
dans les poumons. La cage thoracique se comporte comme un
soufflct de forge. Cette comparaison va d’ailleurs nous faire
comprendrc la raison de 'occlusion partielle de la glotte. Si vous
réduisez louverture de votre soufflet pour faire pénétrer la
meéme quantité d’air dans le méme laps de temps, il faudra plus
d’énergie (dépression plus puissante), et a4 Iexpiration, vous
devrez appuyer plus fort pour chasser I’air. Le blocage partiel de
la glotte agit de méme et a pour conséquence d’augmenter la
dépression intrathoracique pendant linspiration, ce qui accroit
considérablement I'effet de succion qu’exerce I"éponge pulmo-
naire sur la circulation veineuse. Les cffets déja considérables de
la respiration avec sangle contrdlée sont puissamment accrus par
Ujjayi. A Vexpiration, la pression intrapulmonaire augmente,
ce qui est excellent pour les poumons, dont élasticité est
maintenue,

Les échanges gazeux et priniques sont meilleurs en Ujjayi qu’en
respiration ordinaire, et méme qu’en respiration yogique avec
sangle controlée. La compression des organes abdominaux
stunule les centres d’énergie psychique en reclation avec le
bas-ventre, notamment Manipura Chakra et Svadisthana Chakra.
La pratique de Mula Bandha, outre qu’elle est indispensable
pour protéger le plancher pelvien de la surpression intra-
abdominale, agit aussi sur Muladhara Chakra.

EFFETS SUR LE MENTAL

Dans Ujjayi, et surtout dans Poorna-Ujjayi, linterpénétration
réciproque du Hatha et du Raja-Yoga apparait avec évidence.
L’intériorisation du mental qui se produit en dirigeant I’atten-
tion sur le passage de I'air dans les narines ainsi que sur le bruit
continu, a pour effet d’absorber complétement le mental et
de réduire au minimum lactivité parasite de l'intellect. Un
Ujjayi trés atténué aide beaucoup 4 entrer en méditation. Lesg
énergies praniques et psychiques sont réveillées par la pratique
d’Ujjayi.

Jalandhara qui accompagne Poorna-Ujjuyi y ajoute ses effets
propres.
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UJFAYI PENDANT LES ASANAS

Une caractéristique du yoga tel qu’il se pratique dans le Sud de
I'Inde est I'introduction d’Ujjayi dans la pratique des dsanas et
de la Salutation au Soleil. La fermeture partielle de la glotte et
le bruit caractéristique d’Ujjayi sont maintenus pendant toute la
séance. Le souffle ne s’arréte 4 aucun moment. Toujours il va et
vient en bruissant au niveau de la glotte. Toujours I'inspiration
et 'expiration s’équilibrent, afin d’égaliser priana et dpana ce qui
est considéré comme extrémement important. 11 arrive cepen-
dant que le rythme s’accélére, notamment lorsque I'adepte
arrive & la phase maximum d’une dsana. Par exemple, dans le
Cobra poussé au maximum, pendant la phase dynamique, le
souffle est équilibré en Ujjayi, mais assez lent. A mesure que la
pose devient plus intense, le souffle tend de lui-méme a
s’accélérer; il en va de méme pendant la Salutation au Soleil : il
ne faut pas s’opposer a cette tendance, au contraire. Ujjayi peut
&tre pratiqué en marchant et méme en courant.
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jnana mudra 29
le geste de l'initié

Jnana Mudra, le Geste de I'Initié, est un geste symbolique
accompagnant la meéditation et certains pranayimas. Il consiste
a orienter la paume vers le ciel, et a tendre tous les doigts y
compris le pouce; puis 4 replier 'index tandis que le pouce va 4
la rencontre de celui-ci.

L’ongle de I'index se place au milieu du pouce, dans le pli de la
phalange. Le majeur, I'annulire et le petit dojgt demeurent
tendus et joints. La réunion du pouce et de I'index a une valeur
symbolique particuliére dans Jnana Mudra.

Le pouce symbolise le Soi et particuliérement son expression
sous la forme humaine. Le pouce est le doigt le plus
spécifiquement humain; aucun autre animal ne posséde un
pouce. Méme le singe qui a cing doigts séparés comme "homme,
n’a pas de véritable pouce, car celui-ci ne peut se mettre en oppo-
sition avec les autres doigts. C'est cette opposition qui a transtor-
mé la patte en main,C’est-d-direen instrument créateur, capable de
modeler la matiére brute et dy insuffler de I'intelligence. Privés
du secours du pouce, les autres doigts seraient impuissants 3
exécuter le moindre travail humain.

Pour remplir son role, le pouce se tient 3 part des autres doigts
et leur fait face. Il les regarde, les juge, mais il est toujours prét a
collaborer avec eux. C’est aussi celui qui a Pempreinte la plus
personnelle ! Quand on prend une empreinte digitale, c’est
surtout celle du pouce qui importe ! '
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L'INDEX

L’index est le doigt de I'individualisation. Il symbolise le petit
Moi individuel. II indique, d’ott son nom : index. Quand, dans
une assemblée, le chef veut désigner un individu bien précis, il
pointe son index vers lui.

Le pouce est le symbote du Soi, I'index, celui du Moi.

RENCONTRE DU POUCE ET DE L’ INDEX

Les autres doigts symbolisent divers aspects de ’étre humain et
leur symbolisme varie selon les écoles. Par exemple, I’annulaire,
qui porte I'anneau, symbole du mariage, devient parfois celui de
I'attachement au plaisir des sens. Le majeur, celui de ["ambition
rajasique, etc. Toutefois élément essentiel dans le syinbolisme
de Jnana Mudra est la jonction, 'union de lindex et du pouce
(dans le yoga on retrouve toujours cette idée d’union, de relier
ce qui était séparé). Il faut que 'index (le petit moi) s’éloigne des
autres doigts et s'odente vers le pouce (le Soi) pour qu’aussitdt
celui-ci se dirige aussi vers lui. De leur jonction nait un cercle,
un anneau, symbole de I'infini.

Ainst ['union de ['index et du pouce symbolise I'intégration
cosmique du petit “‘moi” au “Soi”,
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sitkari 30
sitali
plavini

Les trois prinayamas cités dans le titre, sont des exercices
mineurs comparés d ceux que nous avons étudiés en détail
jusqu'i présent,
Leurs applications pratiques en Occident sont fort limitées,
notamment pour des raisons climatiques. Nous ne les citons que
pour mémoire.

SITKARI -~ SITALI

Sitkari et Sitali incluent une respiration par la bouche qui est
censée rafraichir le corps. Il est évident que cette particularité
les rend précieux dans les climats tropicaux et ils sont donc trés
utiles aux adeptes vivant en Inde. Ils sont aussi censés combattre
la soif. En Occident, dans nos climats humides, il est peu
recommandé de respirer par la bouche, car le nez doit
préalablement réchauffer et conditionner I'air. La pratique des
exercices mentionnés ci-dessus pourrait provoquer des angines,
réveiller des bronchites, si elle était prolongée.

BHRAMARI
Bhramari est une respiration accompagnée d'un bruit caractéris-

tique; il est difficile de décrire de fagon intelligible comment la
pratiguer.
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PLAVINI

le pranayama
ésotérique

Plavini, “le flottant™ est un prinayima mineur. L’adepte avale
de l'air par la bouche et, a travers I'oesophage, I'envoie dans
I'estomac jusqu’a ce que celui-ci se gonfle comme un ballon : en
le tapotant il rend d’ailleurs un son creux ! L’adepte peut alors
flotter indéfiniment dans Peau, d’on son nom “le flottant”. En

Occident, nous ne voyons guére l'utilité pratique ou prianique de
cet exercice.

ses bases...
et sa pratique
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prana et apana 31

Jusqu’ici nous n’avons pas fait de distinction dans cette étude,
entre le Prdna, c’est-d-dire 1'énergie cosmique sous toutes ses
formes dans 'univers autour de nous, et le prina, c’est-a-dire
I"énergie qui pénétre en nous, s'y accumule, y circule et en
sort, parce que le prina qui oeuvre en nous est simplement une
spécialisation temporaire de 1'énergie cosmique universelle,
tout comme il n’y a chimiquement aucune différence entre ’eau
qui couvre les trois quarts du globe sous la forme des océans,
qui ruisselle du toit sous forme de. pluie, que nous absorbons
dans nos aliments, dans nos boissons et celle qui constitue les
trois quarts du poids de notre corps. L’eau parcourt un cycle
planétaire. De 'océan elle s’évapore, parcourt le ciel sous forme
de nuages, tombe en pluie, anime la matiére vivanie, — sans
eau, pas de vie —, puis s’écoule dans les riviéres pour retourner
vers I'océan d’ou elle est sortie. Toutefois dans notre vocabu-
laire, dés qu’elle entre dans le corps, 'eau change de nomn selon
sa fonction interne. Absorbée par le tube digestif, elle devient
notre sang, qui est en somme de Ueau de mer diluée,
additionnée de globules rouges qui la colorent, de globules
blancs et d’autres constituants. L'eau originelle devient aussi la
lymphe, liquide interstitiei dans fequel baignent nos cellules, et
liquide intracellulaire. Selon les fonctions qu'elle exerce, I’'eau
change de nom sans que cela heurte notre logique,

De méme le Prina cosmique pénétre dans notre corps et y
constitue notre corps pranique, notre corps énergétique. C’est le
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corps praniquc qui anime la matiére brute et dense et qui forme
notre corps visible ¢t tangible. Pour les yogis, tout comine Peau
se “spécialise™, le prina se diversifie, lui aussi, dans le corps
prinique. Et change de nom ! L’ensemble des énergies vitales
animant notre corps matéricl, devient le souffle, le pneuma, en
sanscrit @ Viyu (se prononce vdiou), qui signifie littéralement
“air”. Viayu, le souffle vital, assure les diverses fonctions du
corps. A Vinverse du corps physique dense qui se subdivise en
structures anatomiques distinctes, le corps prinique constitue
une entité indivisible, seulement subdivisée en activités vitalcs,
en fonctions particuliéres, qui ne sont pas rigidement localisées
en un endreoit particulier du corps. Les fonctions créent les
organes correspondants et les animent !

Tout comme le corps dense doit se nourrr, autrement dit
s'approprier dans le monde extérieur les éléments matériels qui
le composent et qui constituent d’ailleurs un flux constant de
particules, de méme le corps prinique doit s’approprier du
prana dans le monde extérieur.

La fonction d’appropriation d’énergie s’appelle Prina-Vayu.
Prina-Vayu inclut donc l'ensemble des mécanismes subtils
d’absorption de prina et son organe essentiel est constitué par
les voies respiratoires. Son siége principal se situe dans le thorax,
bien qu’il y ait encore d’autres voies de pénétration (la langue et
la peau, par exemple). L’absorption de nourriture solide ou
liquide dépend aussi de Prina-Viyu. Ensuite I'énergie est
assimiléc. Toutes les fonctions d’assimilation de notre corps
dense sont dirigées par une forme spéciale d’énergie appeiée
Samina-Viyu. Cette spécialisation du prana digére nos aliments,
les assimile, les conduit vers le foie, etc. Siége principal : entre le
diaphragme et le nombril. Puis I’énergie doit étre distribuée et
mise en action partout ou le besoin s’en fait sentir. Cette
fonction est assurée par Vyina-Viyu, qui a une action beaucoup
plus diffuse que les précédentes car elle ““imbibe” le corps tout
entier. Elle assure aussi bien la circulation sanguine et lympha-
tique que la circulation d’éncrgie nerveuse le long des nerfs. Par
opposition aux objets inanimés, une des caractéristiques de la
vic est d’étre un processus dynamigue, un flux constant tant de
particules physiques que de courants énergétiques ¢lectromagné-
tiques et éventuellement d’autres formes d’énergic qu’on
pourrait encore découvrir. La vic est un fleuve ! Seules les rives
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(la forme du corps) ont quelque constance, mais I’eau du fleuve
n’est jamais la méme !

Toutefois il ne suffit pas d’assimiler de I'énergie et de la matiére,
il faut aussi I'évacuer.

La fonction “élimination” est assurée par Apina-Viyu.

Avec Prina-Viyu, Apana-Viyu est le prina le plus important du
corps. Toutes les fonctions d’excrétion dépendent d’Apdna-
Viyu, dont Paction est orientée vers le bas et vers I'ex(érieur.
C’est Apiana-Viyu qui anime les reins, filtre 'urine, reliche les
sphincters pendant la miction et vide la vessie. C’est Apéna qut
dirige les selles vers le rectum et, au moment voulu, libére le
sphincter anal et expulse les matiéres. Apana-Viyu rejette les
menstrues. Apdna-Vayu éjacule le sperme. Chez la fernme, c’est
Apina-Viyu qui travaille pendant "accouchement. Ainsi donc,
Apina est plus spécialement localisé dans le bas-ventre (région
sub-ombilicale) et s’occupe particuliérement des organes pel-
viens, notamment des organes sexuels. Mais son role ne s’arréte
pas 14 : c’est aussi Apina-Viyu qui évacue Pexcés d’cau sous
forme de transpiration. Enfin, Apina-Viyu rejette les résidus
gazeux par les voies respiratoires.

Les poumons ont donc une double fonction prinique. Ils sont
d’abord le siége de Prana-Viyu avec tous les conduits d’air
allant de lorifice du nez aux alvéoles pulmonaires, puisqu’ils
servent surtout 4 capter le prina cxtérieur, nous I’avons précisé.
Mais les poumons constituent en outre un émonctoire impor-
tant. Pendant Pexpiration, avec le rejet du CO? ct d’autres
déchets sous forme gazeuse, ¢’est Apiana-Viyu qui est en action.
D’autres Viyus oeuvrent dans notre corps, ¢t 'anatomie
énergétique des yogis n’est pas moins complexe que notre
anatomie descriptive !

Le dernier des principaux Viyus est Udina-Viyu qui a son siége
dans la gorge et dont la fonction est Uexpression, parce gque
I'étre humain s’exprime surtout par la phonation. C’est Udéna-
Vayu (4 proncncer Qudan’-Vaiou) qui permet a la pensée de
s’exprimer, régle le débit de I'air et la tension des cordes vocales
quand nous parlons. D’autres Viyus (ou Pridnas) accessoires
s’occupent de fonctions aussi particuliéres que I’éternucment
(Devadatta}, le baillement (Krikal), te cillement (Kurma), etc.
Peut-étre scrait-il bon de se résumer !

L’absorption de Prina sous quelque forme que ce soit ot d
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quelqu’endroit du corps qu’elle se produise, est I'oeuvre de
Prana-Viyu qui constitue le pdle “entrée™. Tout ce qui sort de
I'organisme, i quelqu’endroit que ce soit et sous quelgue forme
que ce soit est contrdlé par Apana-Viyu. Les deux doivent
s’équilibrer, car notre santé en dépend. La constipation, le
dysfonctionnement des reins, 'insuffisance d’évacuation de
CO? par les poumons, de méme gue le manque de perméabilité
des pores de la peau, constituent les sources principales de nos
maladies. Si 'une de ces fonctions cesse complétement, ¢’est le
drame ! Que les reins cessent de fonctionner, ¢’est la mort par
urémie. Apana-Viyu est aussi vital que Prina-Viayu. Le pole
“sortie”” doit équilibrer le pdle “entrée”. Ainsi nous compre-
nons pourquoi les yogis, notamment ceux du Sud de 1'Inde
attachent une importance particuliére 3 équilibrer soigneu-
sement {(en durée) I'inspir et U'expir pendant la pratique des
dsanas (cf. “Je perfectionne mon Yoga™, p. 14). Entre les deux
pdles, s’échelonnent des circuits intérieurs ({assimilation -
Samina; distobution - Vyana; expression - Uddna) essentiels
eux aussi; mais du point de vue pratique ils sont beaucoup
plus malaisés a controler que les deux pdles “entrée” et
“sortie”. Le fonctionnement équilibré de Prana-Viyu et
d’Apdna-Viyu, conditionne et assure presque automatiquement
le fonctionnement correct des fonctions d’assimilation et de
circulation d’énergie.

La fonction équilibrante d’Apana est essentielle. Retenons
qu’elle s’exerce principalement au-dessous du nombril.

Asvini Mudra et Mula Bandha® permettent d’acquérir le controle
conscient et wvolontaire de ces énergies. Mais ce n’est pas
seulement 1’équilibre des deux pdles que les yogis s'efforcent
d’cbtenir. Pendant le prinaydma, ils s’efforcent d’inverser la
direction du flux d’énergie d’Apina, généralement dirigé vers le
bas, pour [Iattirer vers le haut et P'amener a rencontrer
Prana-Viyu. L’union de Priana-Viayu et d’Apana-Viyu est
considérée comme donnant des résultats particuliérement im-
portants pour I’expérience ultime du yoga.

*CE ch. 34 et 35 (pp. 251 et suivantes).
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LES 5 PRINCIPALES
MODIFICATIONS DU PRANA
{(VAYUS)

UDANA VAYU
expression

PRANA VAYU
absorption du prana

SANANA VAYU
assimilation

APANA VAYU
excrétion

VYANA VAYU

impregne le corps

entier et régie

tous les processus de la vie.




surya bheda kumbhaka 32

La valeur et fe sens de Surya Bheda Kumbhaka ne s’apprécient
que si I'on a bien assimilé les notions de “Prina Vayu” et
d” “Apana Vayu”, et compris 'importance de leur équilibre. Le
yogi cherche 4 unir et 4 contrdler ces deux forces; Surya Bheda
Kumbhaka est 4 cet égard un exercice incomparable.

Voyons d’abord le noin ¢t son origine,

Surya — le soleil — nous est devenu familier grice 4 Surya-
Namaskar, le Salut au Soleil que pratiquent les yogis au lever du
jour. Mais ce qui est visé¢ ici. c’est la narine solaire, c’est-a-dire
Pingala, la narine droite.

Bheda, signifie “ce qui perce”. Le but de D’exercice sera de
“percer” le nidi solaire, de le rendre perméable.

Qu’il nous soit permis de faire observer que bien des ouvrages
appellent tout simplement cet exercice “Surya Bhedana™ et
omettent le “Kumbhaka™. Il est certain que cela allége le
vocabulaire, mais je crois qu’il est utile, au moins dans le titre,
de reprendre le nom complet tel que le mentionne la Hatha
Yoga Pradipika, car la caractéristique de cet exercice est
précisément la rétention poussée du souffle, En fait, Suryabheda
est surtout une forme particuliére de rétention du souffle.
Voyons maintenant la technique.

POSITION

Toute posture autre que le Lotus ou Siddhasana esl exclue.
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Vajrasana est toléré. La main est disposée comme pour la
respiration alternée, puisque les narines seront bouchées tour a
tour (cf. ch. 12, pp. 98 et suivantes).

Dans Suryabheda, 'inspiration se fait TOUJOURS par {a narine
solaire (droite). Inspirer le pius profondément possible avec la
sangle controléc, puis boucher les deux narines.

Bloquer le souffle en Jalandhara Bandha.

A la fin de la rétention du souffle, lorsqu’elle cesse de devenir
confortable, donc juste avant d’expirer, rétracter Pabdomen le
plus possible (Uddiyana Bandha) en essayant de repousser au
maximum les organes de 'abdomen vers la colonne vertébrale.
En méme temps faire Mula Bandha. C’est en somme Bandha
Traya, mais cffectué uniquement tout 4 la fin de la rétention du
souffle. Jalandhara est contracté au maximum. Puis quand la
rétention devient inconfortable, expirer lentement par la narine
lunaire (Ida) a gauche.

Ne pas se reposer, mais enchainer aussitdét avec une nouvelle
inspiration par la narine solaire et répéter lc processus.

Pour la sécurité : it faut que P’on demeure capable d’expirer
lentement et de reprendre aussitot I'exercice sans devoir prendre
des respirations normales entre deux Suryabhedas. Si on ne
controle pas Dexpiration et si I’on éprouve le besoin de
reprendre haleine entre deux de ces rétentions, on a dépassé sa
capacité ! Si cela n’arrive qu’une fois, ce n’est pas grave. Il
suffit de revenir en arriére et de bloquer le souffle moins
longtemps ka fois suivante, mais il serait hasardeux de dépasser
réguliérement sa capacité.

Les yogis poussent trés loin cet exercice. Ils retiennent le souftle
jusqu’d ce que la transpiration leur perle a la racine des cheveux
et aux ongles. Les adeptes occidentaux seraient mal avisés de
vouloir les imiter, tout d’abord parce que cette limite dépasse de
loin ce qu’il est possible de pratiquer seul sans danger, d’autre
part parce qu’en Inde la transpiration apparait beaucoup plus
rapidement (et pour cause ! } qu’en QOccident. Il est préférable
de pratiquer plus longtemps et dans la sécurité que de risquer
des ennuis pulmonaires ou cardiaques.

LES EFFETS

La Gheranda Sambhita proclame :
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“Surya Bheda Kumbhaka détruit la dégénérescence et la mort,
éveille Kundalini et accroit le “feu du corps.” Ce *feu” étant la
respiration cellulaire, qui se manifeste par une sensation de
chaleur aux joues d’abord, dans tout le corps ensuite, et par
I"activation de la digestion (““feu digestif”). Hatha Yoga Pradikipa
ajoute :

“Par ce procédé, l'air est dirigé de force dans Sushumna.” 1l
g'agit par conséquent d’un exercice qui contére le contrdle du
prana dans le corps humain. La percée du nadi solaire, le
rendant perméable, tandis que Bandha Traya et Kumbhaka
eveillent les énergies latentes et ouvrent Shushumna nadi.

Sans nous attarder a ces répercussions subtiles, ce prénayima
— a réserver cependant aux adeptes avancés, surtout si la
rétention est longue — constitue un tonigue général du corps,
renforce la vitalité et le tonus psychique. Cet exercice n'est pas
4 pratiquer trop prés du moment du coucher. Le meilleur mo-
ment est le matin ou 4 midi, avant le repas. 1l ne doit donc
jamais étre effectué immédiatement aprés un repas.

Toutefois, si Ja rétention est vraiment bréve, tous les adeptes,
débutants inclus, peuvent le pratiquer avec bénéfice.

RESUME

— Inspirer lentement par Pingala (narine droite). ]
_ Rétention 3 poumons pleins (avec Bandha Traya) prolongée
au maximum. _ o
— Expirer LENTEMENT par Ida (narine gauche) et ainsi de

suite. . ‘
En moyenne une série de cing suffit en Occident.

242

kundalini 33

LE POLE “INDIVIDU” ET LE POLE “ESPECE”

La minute de vérité pour chaque individu se situe i 'instant o
le spermatozoide paternel pénétre lovule et le féconde. lls
étaient des millions au départ de la grande course 3 la survie de
Pespéce. Quelques-uns sculement, les plus rapides, les plus forts,
parviennent a proximnité de Uovule qui les attend. Puis aprés
une derniére sélection, le vainqueur s'introduit dans "ovule qui
se referme aussitdt sur lui, et d cet instant fa premiére cellule
compléte d’un nouvel individu est formée.

Pour que VOUS, lecteur ou lectrice, et moi, 'auteur de ces
lignes, soyons présents en ce moment, il a fallu un nombre
incalculable de “hasards™. Si un autre spermatozoide, parmi les
millions qui étaient au départ de la grande course a la vie, avait
pénétré 'ovule, ce n'est pas tout-a-fait “VOUS” qui seriez venu
au monde. Si votre pére avait épousé une autre fernme, il y
aurait peut-étre un autre étre humain qui porterait votre nom et
qui serait peut-étre né vers [a méme époque, mais ¢e ne serait
pas VOUS. Méme en admettant que votre pére ait bien épousé
votre mére, s’il avait été en voyage au moment ol vous avez été
engendré, 'ovule qui @ donné naissance 4 cet étre qui est
vous-méme, n’aurait pas été fécondé et vous ne liriez pas ces
lignes. Imaginez qu’il en a é1é de méme avec vos grands-parents
inaternels, paternels et ainsi de suite jusqu’a 'origine de ’espéce
humaine ' Quelle somme incroyable, invraisemblable de
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“hasards” il a fallu pour que nous soyons vivants dans la
seconde moitié de ce XXe siecle décisif !

Dés T'instant ou le spermatozoide était dans l'ovule, les dés
étaient irrévocablement jetés. Vous étiez 1d tout entier, porteur
du capital héréditaire de I'espéce et d’une somme énorme de
potentialités dont vous n’avez réussi 4 manifester jusqu’a
présent qu’une faiblc partie, plus d’innombrables autres qui
resteront a I'état latent.

La cellule fécondée, c’est l'union de la moitié du capital
génétique paternel avec la moitié du capital génétique maternel.
Les forces inystérieuses de 1'espéce ont agi pour réunir deux
étres humains et les accoupler. Elles ont agi depuis les
profondeurs de leur psychisme inconscient, et maintenant c’est
un moment faste pour 'espéce @ elle poursuit son ceuvre dans
un nouvel individu.

Au départ I’homme est unicellulaire, mais pas pour longtemps !

Sous I'impulsion du dynamisme vital de la cellule-mére (I’ovule
fécondé), premiére cellule compléte de son individualité dont
toutes les autres seront des soeurs, elle va bientdt se polariser :
les éléments essentiels du noyau vont se séparer, se diriger vers
les pdles de la cellulc qui va se scinder en deux, c’est la premiére
mitosc. Les événements se succédent vite. Les deux cellules
deviennent bientdt quatre, huit, seize et ainsi de suite. Le
dynamisme vital d¢ la multiplication cellulaire va se poursuivre
ainsi pendant des années 4 un rythme inimaginable pour notre
cerveau, qui est pourtant lui-méme constitué de milliards de ces
mémes cellules, toutes descendantes de la premiére.

Mais n’allons pas trop vite. Revenons au moment ol nous étions
constitués de quatre cellules, car une différentiation capitale va
se produire : trois de ces cellules vont se multiplier trés
rapidement et par évolutions successives, développer les trois
grands groupes de cellules.

Le premier, ¢’est ’ectoderme qui donnera naissance a la peau et
au systéme nerveux. Ce sera notre garde-frontiére, notre service
“relations-publiques™ et aussi les “‘cadres™, les cellules nerveuses
qui gouverneront toute notre vie intérieure et de relation.

Une autre cellule en se multipliant va constituer notre squelette,
I'habiller de muscles volontaires, y former des vaisseaux,
— artéres, capillaires, veines —et le remplir de sang: c’est le
mésoderme,
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Une troisiéme engendrera le systéme respiratoire (larynx,
bronches, bronchioles, pouinons) plus tout le tube digestif et ses
glandes annexes, foie, pancréas, etc. ; ¢’est 'endoderme.

Mais que devient la quatriéme ?

Tandis que ses soeurs se multiplient i toute allure, la quatriéine
se reproduit beaucoup plus lentement. Bientdt elle est recou-
verte ¢t envcloppée par les formations engendrées par les trois
autres cellules. Elle donne naissance au systéme génital. Clest
I’enclave de P'espéce, qui a travers elle veut sauvegarder ’avenir.
C’est le “quart™ de réserve.

Qui, les cellules sexuelles forment réellement LE QUART de
toutcs les cellules du corps. Jusqu'a la puberté et jusqu’a ige
adulte, elles demeurent a Pamriére-plan tandis que les cellules
“individu™ se multiplient a l'infini; lorsque cet individu est
adulte, leur activité multiplicatricc se ralentit mais en revanche
les cellules sexuellcs se multiplicnt.

Les cellules sexuelles forment Denclave de espécc, le pole
“espéce” situé dans le bassin, dans la région sacréc. Quant au
pole “individu”, il est localisé 4 lextrémité opposée, il s'est
réfugié dans le crine, dans le cerveau ou éclot la pensée
individualiséc. Entre les deux il vy a la colonne vertébrale, axe
vital, lien entre les deux pdles.

Les cellules de réserve, ¢’est 'immortalité¢ de Iespéce enfermée
en nous, car les cellules sexuelles échappent a la mort, en
quittant le corps et en allant s’unir 4 une autre moitié¢ pour
reformer une nouvelle cellule-mére qui donncra naissance a un
nouvel individu. Seules les descendantes des trois premiéres
cellules, les cellules somatiques, connaitront la mort.

Et durant toute notre vie, entre ces deux poles une activité va
s'établir et une interaction constante. Dans le pole “individu”,
c’est-a-dire dans le cerveau, I'hypophyse agit sur les organes
génitaux et pendant toute la jeunesse elle en freine le
développement. Vice-versa le pole “espéce’” agit sur Vensemble
des fonctions du corps par ses hormones males ou femelles,
détermine la forme de notre corps (caractéres sexuels secon-
daires) et agit méme sur notre psychisme. L’interaction équili-
brée des deux poles est essentielte.

Le dynamisme de 'espéee, inmortel ¢t moteur de I’évolution a
travers les générations, se situe donc au bas de la colonne
vertébrale. Ce dynamisine cosmique, porteur de tous les
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pouvoirs latents d’évolution future de 'espéce, porteur aussi de
tout son passé et maitre de son présent, c’est sans doute
Kundalini. Ce réservoir de potentialités d’évolution personnelle
et génétique, donc d’évolution de I'espéce, sommeille au sein de
chaque étre humain. Réveiller ce dynamisme, c’est 'ambition
du pranayidma poussé 4 ses limites.

Pour Uespéce, {'individu est a la fois tout et rien; elle doit, pour
exister, étre portée et manifestée a travers des individus : sans
individus, pas d’espéce ! D’autre part 'individu est négligeable
pour 'espéce. Pour l'espéce immortelle (du moins aussi immor-
telle qu'on peut I’étre sur le plan de la manifestation terrestre,
car un jour cette planéte elle-mé&me rentrera dans te néant d’ol
elte est sortie), la mort des individus est non seulement un
incident sans importance, elle est la condition méme de
son évolution, En effet, c’est parce que les individus sont
mortels que Pespéce peut les remplacer par d’autres et par
conséquent évoluer. La mort des individus rend I’évolution
possible en assurant la plasticité de ’Espéce, et de ce fait engen-
dre une situation paradoxale, car pour se survivre, 'espéce dote
chaque individu d’un intense désir de vie et de manifestation -
c’est Tinstinct de vie, de survie, d’otu découlent tous les autres
instincts de I’homme ou plutdt de Vindividu, car cela s’applique
a toutes les espéces. (Cest pourquoi nous souhaitons tous vivre
le plus longtemps possible, c’est pourquoi la mort effraye ceux
qui n’ont pas compris son sens profond. Pour évoluer, 'espéce
doit éliminer les individus aprés un certain temps. Il ammive que
I'espéce conduise des millions d’individus au suicide pour se
survivre a elle-méme !

Prenons le cas des lemmings. Ces petits rongeurs, voisins du
campagnol, se comportent d’une fagon bien étrange. Pendant
deux, trois, parfois méme quatre ans, rien d’extraordinaire ne se
passe. Tls vivent dans leurs terriers, se nourrissent, s¢ repro-
duisent, et comme tous les rongeurs, cette espéce a une énorme
capacité de “production’ d’individus. Puis, tout-d-coup, comme
sur un signal radio, ils quittent leurs terriers par milliers. Comme
pour une migration parfaitement organisée ils se mettent en files
de plusieurs centaines, et comme les ruisselets vont grossir les
ruisscaux, enflent les riviéres et forment des fleuves qui se
jettent finalement dans la mer, ainsi des centaines de milliers de
lemninings forment des troupes innombrables qui traversent tout
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dans leur “Drang nach Westen™. Dans leur marche vers I’Quest,
vers la mer, ils traversent les champs, les foréts, les riviéres, les
fleuves, les villes méme ! Ce qui est remarquable c’est que cela
se produit simultanément chez tous les individus, méme a
grande distance. lls arrivent ainsi au bord de la mer qui ne les
arréte pas non plus! Le fleuve de lemmings débouche dans Ia
mer qui se couvre de rongeurs nageant vers |’Quest. {Is n’iront
pas bien loin, hélas. Bientdt épuisés, ils sombrent et se noient
par millions. Leurs cadavres, rejetés par la marée viennent
s’accumuler sur le rivage. Certains savants ont cru expliquer ce
comportement étrange en évoquant la mémoire atavique de
I’espécc qui aurait émigré dans les temps lointains vers une terre
plus accuecillante située i ’Ouest. Ils auraient voulu prouver
ainsi la dérive des continents. Hélas pour les tenants de cette
théorie, I'espéce “lemming” ne s’est formée qu’au cours de
I’ére tertizire et a cette époque, les continents se trou-
vaient déja 4 peu prés a la méme distance qu’aujourd’hui,
c’est-d-dire 4 des milliers de kilométres. Les biologistes ont
éclairci le mystére : ce suicide collectif et massif survient lorsque
le territoire surpeuplé ne permet plus la survie de ’espéce.
Menacée d’extinction totale, elle préfére sacrifier des millions
d’individus au profit d’un petit nombre qui reste sur la terre
ferme et s’y reproduit, assurant la continuité de I’Espéce,

L’Espéce peut étre considérée comme un niveau d’intégration
englobant les individus, et capable d’action sur eux. L’Espéce ne
serait pas un mythe mais bien un dynamisme actuel, présent
dans chaque individu et le dépassant cependant. Mais il y a un
autre élément qui s’y ajoute. L’espéce s’est polarisée sur un
autre plan. Elle se manifeste sous deux aspects complémentaires,
Paspect Féminin Absolu, et PAspect Masculin Absolu, dont
chaque individu est un reflet plus ou moins parfait. Et cette
polarisation est fondamentale : toutes les espéces, sauf les
unicellulaires, sont sexuées et le sexe est un des aspects
cosmiques de la manifestation et de la vie. Le sexe imprégne
Iindividu tout enticer, imbibe son corps aussi bien que son
psychisme et conditionne tout son comportement. Quand
Freud affirme que tout est libido, il veut dire que notre sexe
nous imprégne totalement et conditionne nos relations avec
tout autre individu de notre espéce voire méme d’autres espéces
ou meéme avec des objets inanimés. Le concept “sexe” ne se
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limite donc pas, comme on 'imagine trop souvent, aux parlies
génitales ! Il est évident qu’on a les organes génitaux de son
sexe, mais le sexe est bien plus que cela! C’est un mode
d’étre ! La relation sexuelle, elle non plus, n’est pas limitéc 3
Pacte sexuel ! Avoir des relations scxuelles est, dans 'esprit de
la majorité, synonyme d’accouplement ! Grave confusion ! Si
Freud affirme que le nouveau-né a des refations sexuelles avec sa
mére, cela signific que le comportement méme du nouveau-né
est déja conditionné par son sexe. Un bébé de sexe masculin agit
différemment vis-d-vis de sa mére que de son pére, son frére ou
sa soeur. A la limite, on pourrait dire qu'on a des relations
sexuelles méme avec des objets! Car un homme conduit sa
voiture autrement que ne le fait une femme ! Si I'on entend par
“relations sexuelles™ tout comportement influencé par le sexe
de lindividu, on pourrait aller jusqu’a dire que nous avons des
relations sexuelles avec tous les hommes et toutes les femmes !

[l n’en demeure pas moins que c’est dans les organes du sexe
que la polarisation s’exprime au maximum.

Lorsque 'aspect Féminin Absolu, manifesté dans un individu de
ce sexe, rencontre l'aspect Masculin Absolu dans un autre
individu et que de cette rencontre nait un couple, méme
temporaire,c’est un événement cosmique pour l'espéce. Les
cellules sexuelles et les organes qui servent a les produire et d les
perpétuer, sont donc le point de rencontre i la fois du pdle de
I’espéce dans l'individu, et le point de rencontre des énergies
polarisées sous la forme féminine ou masculine. La sexualité est
donc le moteur de lindividu, et le dynamisme de base de
'espéce en nous, Dans Vacte sexuel lindividu et espéce
trouvent leur accomplissement. Transposer la sexualité sur le
plan cosmique est la seule fagon de lui conférer un caractére
sacré au sens le plus absolu du terme.

Vis-d-vis de la sexualité, humanité oscille entre diverses
positions : 1Y le tabou, qui aboutit au refoulement & travers un
puritanisme excessif; 2) une “‘saine sexualité” qui vise a la
satisfaction “‘normale™ d’un besoin normal sans entraves mora-
les rigides, exaciement comme pour toutc autre fonction
corporelle; 3) une “‘sublimation™ qui ne peut étre qu’une
situation cxceptionnelle et 4) une “‘cosmisation™, qui inclut la
satisfaction “‘saine” tout cn la dépassant. C'est cette derniére qui
cst caractéristique du yoga, et non la continence comme
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certains le croient ! Cette cosmisation est la base des pratiques
secrétes du tantrisme, cette forme peut-étre la plus ancienne du
yoga autochtone de I'Inde ancienne, le yoga actuel étant
probablement né d’une interaction des conceptions apportées
par les cnvahisseurs aryens et des acquis, peut-&tre préhis-
toriques, des autochtones dravidiens notamment., Ha - Tha
Yogu, le yoga du soleif (HA) et de la lune (THA) : le Yoga de 1a
polarisation masculine et féminine, le Yoga de la polarisation
d’Ida et de Pingala, le Yoga de la polarisation “Espéce-
Individu”. C’est pourquoi le tantrisme inclut des pratiques
sexuelles rituelles : il serait vain de le nier. Le but était de
rendre sacrée toute la sexualité. D'ailleurs, est-ce par hasard que
la base de la colonne vertébrale s’appelie le “‘sacrum™ 7 Nousy
reviendrons lorsque nous parlerons des chakras.

L’activation du podie “espéce” est un des éléments essentiels du
prinaydma, puisque nous tirons notre vie du dynamisme méme
de I'Espéce. La pratique de Mula Bandha et d’Asvini Mudra a
pour but de contrdler le pdle espéce et de créer un courant
entre ce pdle sacré et le pdle individu, situé dans le cerveau, le
Lotus aux Mille Pétales, le chakra supérieur (entendu au sens
individuel). Lorsque les forces de I'espéce font leur ascension
travers la colonne vertébrale pour se réunir aux puissances de
'individu, cette renconire est, elle aussi, un événement cosmi-
que. Le dynamisme de UEspéce, celui-ld méme qui a provoqué
et contrdlé 'évolution de la race humaine a travers des millions
d’années, est inclus en nous. Il est trés actif jusqu’d dge adulte
puis il s'assoupit, devient latent : ¢’est Kundalini. Aussi Kunda-
lini est représentée sous la forme du Serpent, qui symbolise la
puissance de I’espéce, et ce serpent s’enroule trois fois et demie
autour du lingam, du signe de Shiva, Ic phallus sacré, inclus dans
un triangle, tourné la pointe en buas, qui symbolise le sexe
féminin. Ainsi donc, Kundalini n’est pas la sexualité, ni la
rencontre des sexes : st cela était il aurait suffi aux yogis de
représenter le lingain dans un triangle dont un sominet serait
dirigé vers le bas, sans plus. Kundalini est donc relié a la
sexualité, s’exprime a travers elle, mais n’est pas elle-méme cette
sexuahte,

Drailleurs toute la mythologie hindoue n’est en fin de compte
que la représentation symbolique des forces cosmiques. Shiva,
c’est le principe cosmique masculin. Shakti est son complément
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polaire féminin. De leur union naissent les espéces. Shakti
¢’est la nature primordiale.

Pour en revenir au pble “espéce” et “individu™ en nous, c’est
par le contrdle conscient de la région du périnée, par Mula
Bandha et Asvini Mudra notamment, que Pindividu peut
mobiliser et réveiller les forces latentes de 'espéce et les utiliser
“créativement” en lui comme facteur d’évojution individuelle.
Souvent les adeptes du yoga s’imaginent, d’aprés les descriptions
qui en sont données dans certains ouvrages, que l'éveil de
Kundalini est aussi subit et explosif qu’une réaction en chaine
au niveau de I'atome et qu’il se fait sans transition. lls ont sans
doute raison en ce sens que Kundalini peut s’éveiller d’une
fagon spectaculaire et transmuer tout I'étre humain. Mais cet
éveil ne peut étre réalisé qu’au prix d’années d’'efforts, moyen-
nant la connaissance et la mise en oeuvre de techniques trés
secrétes, appliquées sous la surveillance personnelle et continue
d’un Guru. Ces cas sont rarissimes et je ne suis pas certain
d’avoir connaissance d’un cas authentifié 4 notre époque. Par
contre, une certaine intensification du courant normal entre
I'espéce et lindividu peut parfaitement se réaliser. Alors que
I’éveil total de la Kundalini peut étre trés dangereux (rassurez-
vous, il n’est pas possible d’y arriver “accidentellement” par les
pratiques décrites dans cet ouvrage ni dans d’autres), Uéveil
partiel et progressif est sans danger, car il est contrdlable par
celui qui applique les techniques du yoga. Pas d’explosion ni
méme de court-circuit a redouter !

Celui qui pratique le pranayima, en liaison avec les bandhas,
non seulement s’assure le contrdle des €nergies priniques qui
pénétrent en lui, devient capable de les accumuler et de les diriger
a volonté, mais il peut encore bénéficier du dynamisme vital de
base, représenté en lui par le pole génital et développer sa
“créativité” réelle.
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La pratique du pranayama est indissociable de celle des Mudras
et des Bandhas. Quand le prinaydma entraine des inconvénients
pour la santé physique ou psychique, c’est en général soit parce
que l'adepte applique le prinayama sans se soumettre i la
discipline des dsanas, soit parce qu’il pratique en se basant sur
des indications théoriques et fragmentaires glanées au hasard des
lectures, et notamment sans intégrer les mudras et les bandhas &
'exercice du pranaydma. Les mudras et les bandhas servent 4
controler et a guider les forces praniques et psychiques
absorbées, engendrées ou mises en circulation par le prinayima.
Pratiquer le prinaydma sans bandhas est aussi désastreux que de
lancer du courant électrique dans un réseau qui ne comporterait
ni transformateurs ni fusibles : des courts-circuits localisés, qui
seraient sans le moindre danger si le réseau était normalement
protégé par des fusibles, mettraient ’ensemble du réseau en
court-circuit et causeraient des dommages incalculables. Des
adeptes bien intentionnés mais mal renseignés, créent ainsi des
courts-circuits praniques dans leur organisme.

Jalandhara Bandha nous est bien connu, ainsi qu'Uddiyana
Bandha.

Nous allons maintenant ajouter a notre panoplie deux exercices
qui présentent tant de points communs qu’il est nécessaire de
les étudicr conjointement : il s’agit d’Asvini Mudra et de Mula
Bandha.

Pour comprendre I'importance ainsi que le réle de Mula Bandha
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et d’Asvini Mudra, et aussi pour s’en servir 4 bon escient, une
bréve incursion dans les domaines de |'anatomie et de la
physiologie est indispensable. Rassurez-vous, nous n’entrerons
pas dans des détails anatomiques trop compliqués. Nous savons
que dans le prinayima le yogi manipule les pressions et les
dépressions dans le tronc, tant a 'étage thoracique (au-dessus du
diaphragme) qu’d I’étage abdominal.

Dans les respirations du prinayima avec sangle abdominale
controlée, nous savons qu’une lutte a lieu entre la musculature
qui abaisse le dome diaphragmatique, refoule les organes vers le
bas et vers l'avant d’une part, et d’autre part la sangle
abdominale contrdlée et contractée qui, au lieu de céder
mollement, résiste a cette pression. Il en résulte une augmen-
tation de la pression intra-abdominale avec toutes les heureuses
répercussions qui en découlent.

Comparons I'abdomen a une marmite. Au-dessus, le couvercle
(mobile), c’est le ddome du diaphragme, les parois latérales sont
constituées par la sangle, les muscles des flancs, du dos et par la
colonne vertébrale, tandis que le fond est formé par le bassin.
Examinez une représentation du bassin, vous verrez que le fond
de ce bassin osseux est ... percé ! Il est obturé par plusieurs
muscles et ligaments importants, dont U'ensemble constitue le
plancher pelvien.

Imaginez la marmite bien remplie,— et elle 'est avec tous les
organes abdominaux. Si, 4 'aide du couvercle, vous appuyez sur
le contenu, la pression va se répartir dans toutes les directions,
donc horizontalement et vers le fond de ]a marmite. Horizonta-
lement Ja pression est solidement contenue par la sangle
contrdlée. En ce gui concerne la pression qui s’exerce sur le
fond de la narmite, du coté des os du bassm, aucun danger, ils
peuvent résister 4 n’importe quelle pression physiologique !

Mais, nous avons vu que le fond du bassin était partiellement
constitué par le plancher pelvien : si celui-ci est mou et relaché,
il va subir passivement la pression venant du haut. 1l faut donc
le controler lui aussi, autrement dit le contracter et le fortifier.
La contraction du plancher pelvien est assurée par Mula Bandha
et Asvini Mudra.

De quoi se compose le plancher ?

Principalement des muscles releveurs de ’anus (Levatores Ani)
et des muscles du coccyx (Coccygei). Ce plancher obture
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entiérement le “trou™ inférieur du bassin et s’accroche solide-
ment depuis la symphyse pubienne jusqu’au coccyx et au
sacrum. C'est en quelque sorte un hamac musculaire tendu cntre
les divers os du bassin. Ce hamac musculaire est a son tour percé
d’ouvertures pour livrer passage aux organes génitaux et a
I'anus, qui sont autant de points faibles.

Pour assurer la solidité de I'enscmble, si nous considérons que
les muscles forment Ic tissu du hamac, il est renforcé par un filet
constitué d’une couche fibreuse trés résistante. Mula Bandha et
Asvini Mudra, en contractant ces muscles, permettent au hamac
de résister 4 la pression accrue des organes, consécutive d la
poussée de haut en bas du diaphragme. Notons qu’en réalité
c’est plus compliqué que cela: il y a dans cette région une
multitude de muscles trés importants ainsi que des centres
nerveux vitaux mais, pour notre usage, ce qui précéde suffit.

ASVINI MUDRA

Nous allons étudier successivement — et pratiquer — Asvini
Mudra, la manipulation du sphincter anal et |a contraction de
la musculature du plancher pelvien, qui constitue 1’élément
central de Mula Bandha. Asvini Mudra provoque une prise de
conscience dc cette région, fortifie les muscles intéressés et
permet de pratiquer ensuite Mula Bandha sans la moindre
difficulté.

ETYMOLOGIE

Littéralement, “Asvini” signific “jument” en sanscrit. Pourquoi
cette Mudra s’appelle-t-elle la “Mudra de la Jument™? La
rajson en est bien simple ! Aprés avoir expulsé son crottin, la
jument dilate et contracte plusieurs fois 'anus : Asvini Mudra
imite ce geste et fait travailler le sphincter anal.

Tout au long de la journée ce sphincter ferme 'orifice inférieur
du tube digestif, I’'anus. Cormume tous les sphincters, ce muscle
circulaire demeure contracté en permanence et ne se reliche que
pour ouvrir 'orifice lors de I’évacuation de matiéres fécales,
Voild les deux situations normales, habituelles et quotidiennes
du sphincter anal (sauf pour les constipés...).

Le sphincter anal et la musculature qui entoure peuvent aussi
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se trouver dans deux autres situations, moins habituelles mais
normales quand méme. Supposez qu’au moment ol la nature
vous incite 4 aller a la selle, des circonstances extérieures vous
en empéchent : il vous est possible de résister au besoin. Le
bébé n’en est pas capable car il n'a pas encore le contrdle
conscient de ce muscle : le petit ange souille ses couches. Ce qui
est impossible au bébé, vous le pouvez. Plus le besoin sera
pressant, plus vous devrez contracter fermement et volontai-
rement le sphincter anal et toute la région voisine du périnée.
En termes yogiques, cette contraction s’appelle “Acuncana’”.

La situation contraire se produit aussi !

Fespére que vous n’étes pas constipé. D’ailleurs si vous
pratiquez réguliérement vos dsanas et si votre alimentation est
correcte, vous n'aurez pas cet ennui. Imaginez un constipé
installé A la selle, attendant en vain I'événement souhaité : il
s’efforce d’aider la nature en “‘poussant”. Le sphincter s’ouvre,
mais — hélas! — sans succés. L’anus fait saillie hors du périnée.
Cela s’appelle “‘Prakashana™. Asvini Mudra est la combinaison
d’Acuncana et de Prakashana qui se succédent. Il y a d’abord la
contraction trés forte du sphincter anal et du muscle releveur de
I’anus. Il faut donc resserrer 'anus et attirer musculairement
vers le haut. Ensuite, au contraire, repousser ’anus vers le bas en
relichant le sphincter.

La répétition de ce processus en série ininterrompue n’est rien
d’autre qu’Asvini Mudra.

Rythme : 3 secondes de contraction suivies de 3 secondes de
relaichement.

Séries : commencer par des séries de 5, puis augmenter
progressivement le nombre.

Position

Exceptionnellement nous plagons la description de la position
aprés la description technique de l'exercice. En fait, Asvini
Mudra peut se pratiquer dans n’importe quelle position. Toute-
fols pour lapprentissage et pour pratiquer Asvini en tant
qu’exercice séparé, certaines attitudes sont recommandées.

EN DECUBITUS DORSAL

Se coucher a plat-dos.
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Replier les genoux jusqu’a ce que le bas du dos se plaque bien
au sol.

Les pieds sont écartés d’environ 30 centimétres.

Dans cette position, il est beaucoup plus facile de faire travailler
le sphincter anal, car la sangle abdominale peut étre retichée
trés facilement. Pratiquer pendant cing minutes. Se relicher
ensuite.

COMBINE AVEC DES ASANAS

Asvini Mudra se pratique aussi en Sarvangisana.

Prendre la position classique de Sarvangisana, puis replier
légérement les jambes en écartant les genoux.

Asvint est particuliérement utile aux personnes souffrant de
flatulence .

Autre variante : en Shirsisana. Prendre la position classique,
puis é€carter les genoux et laisser les pieds descendre vers
Iarriére, mais pas assez pour créer une traction dans la
musculature dorsale de la gouttiére vertébrale.

VATAYASANA ou PAVANAMUKTASANA. Une position
particuliérement favorable pour la pratique d’Asvini Mudr :
Pavanamuktasana, qui signifie littéralement “la pose qui libére
les vents”. Désolé, mais c’est ainsi ! Partant de la position
couché sur le dos, replier les deux genoux qu’on entoure des
bras pour les attirer vers la poitrine. De cette maniére les cuisses
compriment 'abdomen et son contenu. Pratiquer Asvini Mudra
dans cette position. Si 'intestin renferme des gaz, soyez assuré
du résultat : cela ne rate pas ! Pavanamuktisana n’est autre que
la pose finale de VATAYASANA.

LA RESPIRATION

Asvini Mudra se pratique de préférence en synchronisation avec
la respiration. Nous savons qu’Asvini Mudra se combine trés
bien avec 'un des principaux exercices de prinayama avec
rétention de souffle, le Pranayama Carré (cf.ch. 21, pp. 173).
Asvini Mudra se pratique également de la fagon suivante :
Inspiration (Puraka) : sphincter relaxé;

Kumbhaka (rétention & poumons pleins) : dilater le sphincter;
Expiration (Rechaka) : sphincter relaxé;
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Kumbhaka (Rétention 4 poumons vides): contraction du
sphincter.

Pratiquer ainsi pendant dix respirations.

Aprés un temps de repos, recommencer le méme cycle en
inversant la pratique pendant les rétentions: Kumbhaka 4
poumons pleins : contracter le sphincter — Kumbhaka i
poumons vides : dilater le sphincter.

EFFETS HYGIENIQUES

Asvini Mudra est Pexercice idéal pour fortifier le plancher
pelvien. En fortifiant la musculature de cette région et en la
plagant sous le controle de la volonté, on évite les ptoses du
rectum, de 'utérus, du vagin, de la vessie. La contraction et la
dilatation successives du sphincter lui-méme préviennent les
hémorroides, si désagréables. Les veines de I'anus sont favora-
blement influencées et décongestionnées.

Pour [a future maman, cet exercicc est particuliérement
important, car il agit sur 'ensemble du systéme génital, Un
plancher pelvien 4 la fois souple et fort est trés favorable &
I'accouchement. Si les jeunes femmes pratiquaient régulié-
rement Asvini Mudra, les accouchements deviendraient beau-
coup moins pénibles. Asvini constitue un complément fort utile
aux techniques habituelles de {"accouchement sans douleurs.
L’action d’Asvini Mudra (et de Mula Bandha) sur la partie
pelvienne du parasympathique est telle que la constipation est
combattue efficacement par ces deux exercices. Mais leur
influence ne se limite pas a I'action sur le systéme nerveux
autonome qui régle les mouvements d’évacuation du cdlon et du
rectum (péristaltisme de la partie terminale du tube digestif), elle
s'étend sux muscles qui collaborent a ’expulsion des matiéres
fécales.

Bien d’autres phénoménes se produisent pendant la pratique
d’Asvini Mudra, mais nous y reviendrons en détail lors de
'étude de Mula Bandha.
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Quelles que soient les considérations philosophiques et autres
qu'on peut relier aux pdles “espéce” el “individu” chez I'étre
humain, les bénéfices purement physiologiques que Mula
Bandha procure s’expliquent anatomiquement et suffisent 4 en
justitier la pratique dans le pranayama. C’est pourquoi avant
d’aborder son étude pratique, nous ferons une nouvelle incur-
sion dans le domaine de 'anatomie et de la physiologie.

La commande nerveuse de notre organisme esl assurée d’une part
par le systéme nerveux de la vie consciente et volontaire, ct
d’autre part par le systéme nerveux autonome qui freine ou
accélére selon le cas, le fonctionnement des viscéres,

Ce systéme nerveux,qualifié d’autonome parce qu'on le suppo-
sait entidrement indépendant du systéme nerveux volontaire, se
subdivise a son tour en deux branches :

1) le sympathique, qui longe la colonne vertébrale depuis les
vertébres dorsales jusqu’aux deux premiéres vertébres lombaires
et innerve notamment le coeur, dont il accélére les battements.
1l commande aussi le tube digestif et ses glandes annexces.

2) le parasympathique, ou nerf vague, qui part du bulbe
céphalo-rachidien, 4 la base du cerveau, innerve lui aussi ces
mémes organes a peu d’exceptions prés. Sympathique ct
parasympathique sont antagonistes. Le vague ralentit les batte-
ments du coeur, le fait battre puissarnment et lentement. Ainsi,
a coups d’accélérateur ou de frein, organisme viscéral réagit et
s'adapte aux circonstances avec infiniment de sensibilité.
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Cela est bien connu el nous en avons déji parlé. Mais ce
tableau est incomplet ! Il v a un grand “oublié” ; le parasym-
pathique pelvien.

IMPORTANCE DU PARASYMPATHIQUE PELVIEN

Nous pourrions comparer I’8tre humain 4 une plante qui
s’enracine dans le bassin ou plus précisément dans le sacrum,
d’ou séleve sa tige longue et souple, la colonne vertébrale. Au
sommet s’épanouit comme une fleur le cerveau illuminé par la
conscience individuelle, Mula Bandha est la contraction de
la racing, de la base et se prononce “Moul’Bandha”. Le sacrum
constitue la base de tout I'édifice squeleitique. Il est aussi,
nous l'avons vu, le siége du pole “espéce” tandis que le pdle
“individu” se trouve 4 son opposé, le crine. Le sacrum est
infiniment plus qu'un “gros os”’ triangulaire. Il est formé par
cinq vertébres sacrées qui se sont soudées. Aux trous de
conjugaison, il livre passage aux nerfs sacrés dont 'importance
ne peut étre surestimée, Les fibres nerveuses qui émergent de
ees “‘trous” se réunissent comme autant de fils électriques, en
un “‘cdble” plus gros (le nerf pelvien) qui passe par un
transformateur de courant (le plexus pelvien) d’ou il envoie du
“courant nerveux” vers tous les organes pelviens, par l'intermé-
diaire de flls conducteurs (nerfs). Certains de ccs fils moteurs
relient le célon descendant, le rectum, ['anus, et la vessie
{(Apana ! ). D’autres fils (fibres vasodilatatrices) vont vers les
organes cités et aussi vers le pénis (le clitoris et la vulve chez la
femme) ainsi que vers la musculature des organes génitaux
externes. Ainsi le parasympathique pelvien contrdle des fone-
tions stratégiques. Examinez attentivement, si vous le voulez
bien, la représentation schématique ci-contre; elle est particulié-
rement frappante 4 propos de l'importance du sympathique
pelvien. Vous comprendrez alors beaucoup mieux ce qui
se produit dans le prinaydma. Lors des rétentions du
souffle, le parasympathique est excité 4 son origine, dans le
bulbe 4 la base du cerveau. Nous en avons é&tudié les
répercussions (cf. Kumbhaka, le réflexe de plongée, etc.). Cette
excitation se propage de proche en proche d tout le systéme
parasympathique et augmente les fonctions constructives (anabo-
liqgues) du corps. Toutefois, la partie sacrale, pelvienne du
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parasympathique, échappe presque totalement i cette stimula-
tion, et c’est préciséincnt ce qu’il faut éviter. C’est le systéme
touf entier qui doit étre stimulé, car une stimulation limitée 4 sa
partic originaire de la base du cerveau, risque de créer un
déséquilibre.

Comment étendre la stimulation a la partie sacrale et pelvienne
du systéme parasympathique ? Par la pratique d’Asvini Mudra
el de Mula Bandha, qui sont complémentaires. Toutes deux
intéressent la méme région du corps et ont des répercussions
priniques assez semblables. Ce qui s’applique i I'une, au point de
vue des mécanismes nerveux, par exemple, peut §’étendre a
I'autre. Toutes deux agissent notamment sur le chakra de base,
Muladhara Chakra, que nous étudierons en détail {chap. 38,
pp. 280 et suiv.).

Puisque nous voild lancé dans I'anatomie, reprenons un paragra-
phe traduit du livre d’un médecin hollandais, le Dr. Rama
Polderman . yogathérapeute)*®,

“Avant de cloturer cette lecon d’anatomie, nous devons {ourner
notre attention vers la glande coccygienne de Luschka (corps de
Luschka) dont le role physiolegique et pratique est fort peu
connu. Ils’agit d’une masse irréguliére de cellules localisées 4 la
pointe du coceyx. De la grosseur d'un pois, elle est ovale,
irriguée de capillaires et dispose de fibres nerveuses autonomes.
Cette glande ressemble au ““corps carotidien” situé dans le cou
prés de Partére carotide, qui exerce une influence sur la
tension artériclle, la respiration et le sommeil. Le nerf qui
commande le corps carotidien <s’appelle “Vijnanadi” en
yoga**. Le “corps coccygien” remplil une fonction analogue.
Pendant la pratique de Mula Bandha, les terminaisons nerveuscs
du “corps coccygien” sont stimulées, Par I'intermédiairc dc ses
fibres nerveuses, le corps coccygien se trouve relié directement
au ganglion impair, un ccntre nerveux autonome. La physiologie
occidentale n’a, jusqu’d présent, accordé qu'une attention
limitée a cette minuscule mais trés importante structure, Le
sinus carotidien a fait Uobjet d’¢tudes plus poussées et sa

*“Doc zelf de volgende stup in yopa®™, édité par “Stichting Yoga Nederland™, p. 59.
**Nous avans parlé des sinus carotidicns locs de |'étude de Jalandhara Bandha. Nous

constatons icl que tout sc ticnt ct que les Bandhus torment un tout structurd et
uiterdépendant.
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signification physiologique a été démontrée amplement. Les
yogis, eux, connaissaicnt la fonction et l'utilité de ces deux
corps depuis des siécles.”

TECHNIQUE

Asvini Mudra constituc la préparation obligatoire a3 Mula
Bandha. En effet, dans Asvini Mudra, la contraction est suivie
d’une dilatation, tandis que dans Mula Bandha la contraction du
sphincter anal est 4 la fois plus puissante et plus prolongée, ce
qui représente une difficulté supplémentaire. En réalité ce n’est
pas une difficulté, mais comme le muscle refeveur de anus et le
sphincter anal sont des structures musculaires qui ne font pas
I'objet d’un entrainement systématfique, leur puissance de
contraction s'accroit par unc pratique progressive et réguliére.
Avant d’en arriver aux indications pratiques précises, retenons
les éléments essentiels de Mula Bandha :

1) contraction continue et sinultanée du sphincter anal externe
et intcrne

2) contraction du muscle releveur de 'anus;

3) contraction du “plancher pelvien” (cf. Asvini Mudra);

4) contraction du bas-ventre pour repousser les viscéres vers le
sacrum;

5) Kumbhaka, c(’est-d-dite rétention du souffle 4 poumons
pleins. Cet élément n’est pas indispensable, car souvent Mula
Bandha estinaintenu pendant un temps trés long, s’étendant sur
plusicurs prinayimas.

Si Y'un des quatre premiers éléments énumérés manque, Veffi-
cacité et la correction de exercice est réduite d’autant.

Nous pouvons maintenant passer a la pratique.

Mula Bandha confére un contrdle parlait sur celie pariie vitale
du corps et permel de la commander 4 volonté; et le contrdle
devienl si total qu’il permet d’aspirer de I'cau par Panus
pour la rejeter ensuite ¢l évacuer le contenu du colon
tout en nettoyant 4 fond les intestins (Basti). Les personnes ne
prafiquant aucun nettoyage ne se¢ rendent pas comple que
Panus, le rectum et le cbélon ne sont jamais débarrassés des
résidus de selles qui devraient étre éliminds, et devicnnent ainsj
le point de départ de nombrecuses maladies qui affaiblissent lc
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corps et empoisonnent Pexistence®. Au début la bandha est
maintenue pendant quelques secondes, mais ce temps s'allongera
avec l'entrainement. It faut ensuite relaxer le muscle compléte-
ment, c’est-a-dire défuire la bandha. Elle doit se pratiquer
régulidrement deux fois par jour, par séries de vingt contrac-
tions. Ainsi 'adepte acquiert une maitrise compiéte de cette
partie du corps et jouit d'une splendide santé. I faut également
pratiquer cette bandha tout de suite aprés avoir été i la selle,
afin de rejeter les derniers résidus qui sans cela demeureraient
dans le cdlon. Voici comment procéder :

Aprés une profonde inspiration, bloquer le souffle et contracter
I'anus. Lorsqu’on ne peut plus retenir 1’air, expirer et relaxer le
sphincter. Répéter vingt fois, comme indiqué plus haut.

Mula Bandha, en dehors de la selle, peut étre pratiquée i I'aide
d’une chaise. Asseyez-vous d Venvers et 3 cheval sur la chaise, en
amenant le tronc le plus prés possible du dossier, les jambes
étant 4 cOté des pieds de la chaise, les mains posées sur le
dossier. Pour ce faire, ['estomac dott &tre vide. Faites alors les
contractions comme indiqué plus haut. Un test trés sumple
permet de déterminer si le controle du sphincter est acquis. Le
voici :

pendantl que vous inspirez, contractez le sphincter et faites
Mula Bandha. Maintenez la contraction pendant toute la durée
dc la rétention du souffle et lorsque vous expirez, essayez de ne
pas relacher les muscles, donc maintenez la-Bandha. Si le
sphincter n’est pas parfaitement sous votre controéle, la bandha
aura tendance 4 se décontracter d’elle-méme.

Pendani Vexécution de Mula Bandha, ainsi d’ailleurs que
pendant Asvini Mudra, [’adepte doit contracter les DEUX
sphincters qui bloguent {"anus. [l v a le sphincter snal externe,
qui ferme Uextrémité du tube digestif, cela tout le monde le
sait. Mais il est ESSENTIEL de retenir que Panus est pourvu
d’un second anneau musculaire, lc sphincter interne, situé
environ 2 4 3 cm. plus haut dans le vectum. 1L FAUT
CONTRACTER LES DEUX SPHINCTERS. il est dailleurs
assez fucile de se rendre compte qu'il y en a deux. Dirigez votre
attention vers l'anus et contractez-le. Puis concenlrez-vous

*Ly parfaite propreté du tube digestil Lout eptier estassurée par Shank Prakshatana,

une desméthodes de rajeunissement décrites dans *Je perfectionne mon Yoga™,p. 31,
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i¢gérement au-dessus de ce sphincter et contractez-le : a ce
moment vous percevrez une intense contraction de toute la
région anale ct du périnée. Clest alors seulement que Mula
Bandha est correcle et bien rares sonl les ouvrages qui men-
tionnent ce détail ... si rares que nous n’en connaissons pas un !
L’importance de la contraction du second sphincter découle du
fait que c'est juste au-dessus de cet anneau quc se situent les
terminaisons de certains nerfs qui ont une action sur le cdlon, la
sangle abdominale ct le diaphragme, en somme tous les organes
qui entrent en action au moment de 'évacuation des matié.res
fécales. L'efficacité de Mula Bandha dépend de la contraction
simultanée des deux sphincters.
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bandha fraya 36

Bandha Traya signifie les Trois Bandhas.

Dans cet exercice, les trois bandhas sonl exécutées simultané-
ment. Ainsi les effets mmaxima sont obtenus, car iUs s’addition-
nent et se complétent mutuellement. Bandha Traya s’effeclue
généralement 4 poumons vides.

Les trois Bandhas se bloquent dans I'ordre suivant :

1) Mula Bandha

2) Uddiyana Bandha

3) Jalandhara Bandha

UDDIYANA BANDHA

Nous allons briévement rappeler Uddivana Bandha qui a été
décrite dans “J’apprends le Yoga™, p. 269. Uddiyan signifie
en sanscrit ‘“s’envoler”. Pendant qu’on la pratique, on sent
I'estomac, au scns littéral, s’élever, “s’envoler™ vers le haut!

Cette bandha, elle aussi, se pratique 3 jeun,et le moment le plus
favorable sc situe aprés la séance d’asanas du matin. Penchez-
vous l[égérement vers ['avant, placez [es mains sur les cuisscs,
au-dessus des genoux ou vers Vaine et videz les poutnons
complétement {le poids du tronc doit reposer sur les bras). Puis
par une fausse inspiration, relevez le diaphragme, attirez vers la
colonne vertébrale les intestins qui sont refoulés vers Marriére :
ainsi le ventre se rétracte. Maintenez durant quelques secondes,
ensuite relichez la bandha et inspirez 4 nouveau. Cette bandha
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est trés importante pour le tube digestif; d’une certaine fagon
Mula Bandha et Uddiyana Bandha se complétent,car les organes
intéressés sont en étroite relation et parfaitement synchronisés.
Nous devrions pratiquer parallélement ces bandhas. Aprés avoir
appris a les maitriser séparément, il faut les combiner en un seul
exercice,

Les meilleurs résultats s’obtiennent en combinant les trois
bandhas, c’est-d-dire en y ajoutant la contraction jugulaire,
Jalandhara Bandha, pratiquée 4 poumons vides. Eventuellement,
les néophytes peuvent commencer 'apprentissage avec les
poumons pleins, car c’est plus facile. Lorsque les poumons sont
emplis d’air, les cotes se soulévent (ce qui entraine Pexpansion
du thorax), le cou s’abaisse jusqu'a ce que le menton fasse
pression sur le corps. Pour pratiquer ces bandhas il est
préférable de choisir un endroit calme ou vous ne serez pas
dérangé et ol vous serez seul, car la concentration y joue un
role capital. Lorsque vous (ravaillez les bandhas séparément, 1L
FAUT TOUIQURS vous concentrer sur les muscles que vous
contractez, tandis que si vous combinez les trois bandhas, il faut
d’abord vous concentrer sur Mula Bandha puis sur Uddiyana
Bandha, qu’il faut bloquer en second lieu et, enfin, sur
Jalandhara Bandha. Restez concentré sur les trois a la fois et
lorsque les bandhas se relachent (en sens inverse, donc défaire
d’abord Jalandhara, puis Uddiyana, enfin Mula Bandha), con-
centrez-vous sur chaque bandha qui se décontracte.
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koshas et chakras 37

Pour saisir le sens profond du pranaydma et ses dimensions qui
débordent le cadre purement physiologique et corporel, if est
indispensable d’avoir assimilé certains concepts fondamentaux
de la pensée de ['Inde. Que le lecteur occidental se rassure, rien
ne heurtera ses conceptions philosophigques et religieuses | Qu’il
nous excuse dutiliser un vocabulaire sanscrit, car ces mots n’ont
aucun correspondant exact dans nos langues romanes ou germa-
niques, bien que celles-ci soient dérivécs de la méme souche
sanscrite.

La conception indienne de la structure d’un étre humain cst trés
élaborée, mais nous nous efforcerons d’étre aussi “‘panorami-
que” que possible, ¢’est-d-dire de dépager les grandes lignes et
d’abandonner les détails aux spécialistes... ou de les réserver a
une ¢tude future !

Depuis des millénaires, en effet, les sages et les penseurs de I'Inde
se sont posé la question : “Qui suis-je 7?7 "Que suisje ? A
défaut de vérité révélée comme les Evangilcs et I’Ancien
Testament, ils ont cherché la réponse en eux-mémes par
I'introspection et Pobservation. Pénétrant peu 4 peu des couches
de plus en plus profondes de leur corps et de leur psychisme, ils
se sont approchés de feur étre profond. lis ont disséqué et
identifi¢ les divers constituants de leur étre et leur empirisme
millénaire a une valeur inestimable, non seulement du point de
vue théortique mais aussi en vue d’applications pratiques.

Nous ne tenterons pas de reconstituer, ni méme d’esquisscr le
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lent cheminement qui les a conduits 4 élaborer leur systéme
psycho-biophysique, nous préférons en aborder d’embiée les
grands thémes.

Sclon les penseurs et les rishis de I'Inde, I'étre humain se
compose de stratifications allant de 1"état d’étre fe plus subtil 4
sa manifestation la plus dense, le corps visible.

Chaque stratification se nomme une “kosha”, terme que, pour
la facilité mnémotechnique, nous serions tenté de traduire par
*couches™; si ce mot n’impliquait 'idée de séparation des divers
constituants, idée étrangére a la pensée de I'lnde,qui considére
I’6tre humain comme un tout insécable et indissociable.
Réfléchissons un instant, voulez-vous. En tant qu’étre humain,
nous disposons “‘d’abord” d’un corps matériel, visible, pondéra-
ble, constitué de molécules et d’atomes identifiables.

Mais i la différence des molécules et des atomes de 'univers non
organigue, ces particules matérielies sont structurées en une
forme corporelle animée elle-méme d’une mystérieuse énergie
vitale, qui les soustrait jusqu’a la mort a lentropie. Nous
percevons, nous pensons, nous aimons, nous souffrons, nous
marchons, nous mangeons, mais surtout... nous changeons.
Rappelons une feois de plus que nous ne sommes jamais
exactement deux fois identiques 4 nous-mémes, ni du point de
vue de la composition matérielte, ni méme du point de vue
mental. Et cet ensemble dit : “moi-je”.

Voyons comment les Indiens congoivent ce complexe biophysi-
que. Certes, il $’agit d’'un “individu™, d’un centre de vie séparé,
'du moins en apparence, des autres “individus” de méme espéce
ou non. Mais o0 se situe la source 7 Pour les penseurs indiens,
les couches les plus denses tirent leur origine des stratifications
les plus subtiles, celles-ci étant causales par rapport aux autres,
La démarche indienne va en quelque sorte a 'opposé de celle de
notre science : elle regarde dans la lunctte par le bout opposé !
Ainsi, pour notre science occidentale, la conscience se localise
indubijtablement dans le cerveau, elle est considérée comme un
épiphénoméne de activité corticale. Pour les yogis el les
penseurs indiens, au contraire, notre cerveau n’est que I'instru-
ment dc notre psychisme et se trouverait dans nofre mental
plutdt que 1'inverse. Pour le penseur indien, c’est le psychisme
qui fabrique et utilise le cerveau ! Et le cerveau est dans le
psychisme ! Absurde ? Paradoxal ? Peut-étre. Mais avant de
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nous prononcer, songeons que pour le sauvage qui se
trouverait pour la premiére fois ¢n présence d’un poste de radio,
i ne ferait aucun doute que “‘ce qui parle” se trouve bicn
“dans™ lc postc. Pour nous, c¢’est le poste de radio qui se trouve
dans l'onde, le poste de radio n’étant que l'instrument de
manifestation de ["onde !

Pour les penseurs indiens, notre couche causale, notre “kosha™
la plus profonde, source de toutes les autres, ¢’est Anandamaya
Kosha.

ANANDAMAYA KOSHA

Anandamaya Kosha, cause des autres koshas, est caractérisée
par la félicité (ananda) absolue quij auréocle Jivatman. “Jivat-
man” est composé de “liva™ qui signifie “homme’ en sanscrit
et “atman’ qui correspondrait assez bien au concept “dmc”’.
“Jivatman”, c’est I’ame de 'homme, c’est notre esscnce méme.
C’est le Soi, avec majuscule, de I'étre humain. Jivatman est le
Spectateur profond et I'Architecte caché de toutes les autres
stratifications. Sa nature, ¢’est la conscience pure, concept qui
échappe & notre pensée occidentale. Anandamaya Kosha est
hors du temps et au-dela de I’espace. Jivatman est situé au-deld
des contingences et des paircs d'opposés.

Pour la pensée indienne, "homme n’est pas un corps et une ame,
¢’est une ame qui s’est fabriqué un corps, ce qui n’est pas en
opposition avec la pensée chrétienne. La seule différence
fondamentale est que, pour le penscur chrétien, ’ame n’a qu’un
unique contact avec la matiére, une scule incarnation. Pour le
penscur indien, ’amc est prise dans la ronde éternelle des
najssances et des morts successives et reprend chaquc fois
contact avec la matiére lorsque ses mstruments corperels se sont
dissous dans la mort. Le lecteur m’objectera que cctte “‘seule
différence” est de taille ! D’accord, mais si nous nous en tenons
a la structure d'un individu bien déterminé, & une incarnation,
cela n'y change pas grand-chose du point de vue structurel.
Nous pouvons donc “oublier” cette différence de conception !
C’est 4 partir de ce centre dynamigue que les couches
successives vont se matérialiser. Cette couche causale se situant
en deliors du manifesté ne sera donc jamais un objet de
“science”. Notre psychologie n’en parle pas.
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VIINANAMAYA KOSHA

Dans son processus dynamique de matérialisation, Jivatman, ou
Fame, se crée d’abord un centre individuel et subit une premiére
densification : “Vijnanamaya Kosha,

Cette kosha se structure autour du concept “Ahamkara™, qui
signifie ; le sens de l'ego. C’est le **soi” (avec minuscule) de la
psychologic moderne. C’est cette faculté mystérieuse qui me
fait prendre conscience que ‘je”’ suis un individu, un centre de
conscicnee séparé des autres. C'est le principe de 'individuali-:
sation. Le “moi-je” est le centre de référence auquel se
rapportent toutes les expériences de la vie, comme les rayons
d’une roue se rapportent i ['axe. A ma naissance, j'élais bien

[Tt ]

différent, physiquement et mentalement, de ce que “je” suis
maintenant. Et dans quelques années “Yje”” serai encore bien
différent. Et cependant, ‘‘je’’ serai présent. Ce sens profond de
Pindividualisation, ce centre permanent de référence est le pivot
autour duquel s’organise Vijnanamaya Kosha, qu’on pourrait
traduire d’une fagon assez approximative par lUintellect, la
raison. ‘Je pense,donc ‘jesuis”, sc situe dans le Vijnanamaya
Kosha. C’est 4 ce niveau également que se trouve la conscience,
entendons par 1d ce qui nous donne le sens du bien et du mal (et
non ce qui est conscient de notre activité mentale). Cest li que
se localise aussi la raison (Buddhi).

MANOMAYA KOSHA

Vijnanamaya Kosha et Manomaya Kosha s’imbriqucnt et s'inter-
pénétrent. Manomaya Kosha, c¢’est toute lactivité psychigue
autre que celle reprise dansle concept “Vijnanamaya Kosha™. Elle
renferme tous nos instruments psychiques de perception du
monde extéreur. Elle constitue notre psychisme {c’est-A-dire
celui étudié par la psychologic moderne), qui évolue paralléle-
ment au corps. Ellc comprend aussi bien nos instincts, hérités de
nos ancétres, que tous les conditionnements individuels acquis
depuis notre naissance. Elle comiprend nos “‘complexes™, nos
sensations conscientes et notre inconscient individuel. Cest
cette couche qu'essaie d'atteindre le psychanaliste. Elle inclut
aussi tous les contenus de notre mémoire, accumulés depuis

w03

notre naissance. Lorsque ““je” r1éve, je suis conscient et ma
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mémoire fonctionne, puisqu’au réveil jo puis me rappeler le
contenu de mes réves. “Jc” peux ¢Eprouver des sentiments
pendant que je réve, étre effrayé ou joyeux selon la nature du
réve. Tout ce qui participe 4 ce réve, c’est-i-dire mon incons-
cient, ma faculté de créer des images mentales, tout ce qui
conditionne le contenu de mes réves {(mes pulsions incons-
cientes, mes souvenirs, mes désirs retoulés, etc.) fait partie
dc Manomaya Kosha. Quand ‘e réve, mon intellect nc
fonctionne pas, ni ma raison. “Je” peux réver que je vole
comme un oiseau sans m’en étonncer. Parce que ma raison ct
mon intellect {Viinanamaya Kosha) ne fonctionnent pas pen-
dant le réve. Manomaya Kosha comprend aussi mes instru-
ments psychiques d’action. “Je” veux m’exprimer, agir dans le
monde extérieur. Derriére mon corps qui houge, il y a I'animant,
un mental avec ses motivations profondes™.

Vijnanamaya Kosha et Manomaya Kosha peuvent, pour la
facilité, étre considérées comme la “couche psychigue”. Elles
constituent ce que les occultistes appellent le “*corps astral”,
expression ambigué que nous n'aimons guére utiliser.

Tandis que la kosha causalc (Anandamaya Kosha) se situe hors
du temps et de lespace (I’dme est unmorielle), le corps
psychique a une seule dimension. Il cst non spatial mais
temporel. Tandis que “‘j¢”” dors, mon réve n'occupe pas x métres
cubes ' Mais le réve se situe quand méme dans le temps,
puisqu’un encéphalographe peut me dire a la secondce prés, par
I'observation du tracé encéphalographique, 4 quel moment le
reve a débuté et quand il s’est terminé. Par parenthése, le
“temps” du réve est trés différent du “temps’” de "horloge. Un
réve qui ne dure en réalité que trés peu de temps d’horloge
peut me donner 'impression d’occuper plusieurs heures ! De
mémc nos sentiments n’occupcnt aucun volume, n’ont aucun
poids. Combien de grammes pése une colére? Question
absurde, évidemment. C'est d’ailleurs parce que notre psychisme
est unidimensionnel qu’il peut réunir en unc méme perception
globale des “sensations” produites en diverses parlies de ’écorce
cérébrale correspondant aux “‘centres’™ de perception du cortex.

PRANAMAYA KOSHA ET ANNAMAYA KOSHA

Pensons un mouvement, et voila que notre squelette, nos
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muscles et nos tendons s’animent, C’est bien naturel sans doute,
mais si mystéricux a la réflexion! Comment la pensée,
insaisissable, peut-elle mettre en mouvement ces particules
matérielles 7 C’est ce que nous allons voir.

Examinons d’abord la couche la plus dense, la couche corporel-
le, Annamaya Kosha.

L’analyse d’un corps humain nous apprend qu’il se compose
approximativement de 65% d’oxygéne, 18% de carbone,10%
d’hydrogéne, 3% d’azote, 2% de calcium, |1%de phosphore. Ce
qui représente 99% (environ). Le 1% restant se répartissant entre
23 autres éléments allant du fer au titane, en passant par le
cobalt, le nickel et le molybdéne. Voild donc les constituants
matéricls de notre corps. D’ou proviennent-ils 7 De notre
nourriture, bien entendu, *nourriture” étant compris dans le
sens d’aliments solides, liquides ou gazeux (air). Par définition,
ces ¢léments matériels sont inertes. Ce qui les fait bouger, ce
sont les énergies qui les groupent et les animent. L’ensemble de
ces énergies (pranas). Pridnamaya Kosha (attention : pas
“prinayama™! } C'est notre corps prinique subtil, mais maté-
riel quand méme. Ce sont toutes les énergies électriques,
magnétiques et autres a4 'ceuvre dans notre corps et qui lui
donnent 'appuarence de la vie. La couche matérielle (Annamaya
Kosha) est parcourue de courants électriques énergétiques
suivant des lignes de forces et des conducteurs matériels : nous
retrouvons ici les nadis.

Annamaya Kosha étant la plus dense est de ce fait souvent
méprisée : ¢’est une erreur que ’Occident a commise durant des
siécles ! Et cependant Annamaya Kosha, le corps moléculaire,
est la seule Kosha ou toutes les autres koshas se rencontrent.
Elle est 1a scéne sacrée sur laquelle se déroule le drame cosmique
que représente une existence humaine. Sans elle, la manifesta-
tion humaine sur le plan terrestre serait impossible. Elle
conditionne I'aspect et la perfection de la manifestation de
I’homme dans sa totalité, Flle est pénétrée, imprégnée de
psychisme (dont elle est U'expression). Le but du yoga est de la
rendre aussi parfaite que possible et de la spiritualiser. Mais par
elles-mémes ces deux couches sont inertes. Elles sont quadri-
dimensionnelles. Elles existent dans le temps et Pespace et se
dissolvent entiérement a4 la mort pour retourner aussitdt au
monde physique. Le vérilable moteur derriére les mouvements
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d’Annamaya Kosha (la couche formée par la nourriture) et
Prinamaya (la couche énergétique} est le psychisme (Manomaya
Kosha et Vijnanamaya Kosha). L’endroit ou les énergies
psychiques agissent sur les couches inférieures et entrent en
contact avec elles sont les “chakras™ que nous allons étudier.

LES CHAKRAS

La comparaison — établie plus haut — avec le poste de radio
nous permet en outre de saisir par analogie une notion trés
importante en matiére de prinayima : celle de la transposition
d’une activité se déroulant dans un plan d’étre déterminé en
manifestation sur un autre plan. Les ondes de radio (ou de
télévision) correspondent a une certaine activation du champ
€lectromagnétique. En agissant sur une structure déterminée (le
poste} par Iintermédiaire d’un autre type d’énergie (le courant
électrique dans le poste) la ‘““vibration™ subtile du champ
électromagnétique s’extériorise sous la forme de vibrations
“grossiéres” de I'air ambiant, vibrations perceptibles a 'oreille
humaine. Et cependant ces diverses activités se superposent dans
I'espace : les ondes de radic inaudibles occupent tout le volume
de la piéce ol je les écoute sous la forme d’ondes sonores.
Notons que la vibration du champ électromagnétique est
devenue vibration de I'ajr sans cesser pour autant d’étre
vibration du champ électromagnétique. Et les deux vibrations se
superposent dans I’espace. De méme, le dynamisme psychique
débouche sur le plan manifesté (actes du corps) par I'intermé-
diaire des chakras et du corps prinique.

Le processus est réversible. Une vibration de l'air (la voix d’un
speaker) captée par un micro, transformeée par "émetteur passe
sur le plan des ondes de radio. Les diverses koshas sont donc
autant de “plans d’existence” de |’étre humain, elles s’entremé-
lent, se superposent, agissent les unes sur les autres, sans
cependant se mélanger. Voici un exemple de “transformation”
d’énergie psychique en mouvement corporel.

Un homme en insulte un autre. Dans le psychisme de I'offensé,
la colére (une seule dimension : le temps) monte. Elle agit sur
certains centres d'énergie cérébraux et nerveux (chakras) qui
déclenchent toute unc série de réactions praniques (le visage
devient “rouge™ de colére, parce que le sang y afftue), les poings
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se serrent. Que la colére monte encore un peu en intensité et on.,

en vient aux coups : les nidis ont commandé les mouvements
des molécules et atomes des muscles de |'offenseur,

Le yogi est un homme capable de passer consciemment d’un
plan 4 Uautre, ou plutdt de controler par la volonté et la
conscience tous ces processus, d’en augmenter Vintensité ou de
la réduire i son gré. Cest cela qui s’appelle la maitrise du corps
et de lesprit, essence du yoga. Le yogi peut aussi mettre en
veilleuse Uactivité de tous les plans (koshas) et se replier dans
Anandamaya Kosha, le Spectateur profond, ou plutdt laisser le
Spectateur profond se détacher momentanément de tout ce qui
n'est pas son essence. Il baigne ainsi dans la félicité absolue
{Ananda). C’est I’expérience supréme, ie Samadhi. A ce moment
aussi le Spectateur entre en contact avec le cosmos tout entier,
et cela sans passer par Pintermédiaive des sens. Des secrets lui
sont alors révélés qui peuvent ensuite modifier le fonctionne-
ment des koshas de matérialisation, c’est--dire toutes les autres
koshas. C’est pourquoi la tradition yogique affirme : c’est un
homme ordinaire qui entre en Samadhi, c’est un Sage qui en
sort. Cette modification des koshas de matérialisation est
d’ailteurs 'indice d’un réel Samadhi : la simple mise en veilleuse
{sans modifications) des koshas, sans expérience supréme, peut
de bonne foi étre prise pour un Samadhi.

Il serait sans doute indiqué de nous résumer jci et de
reconstituer rapidement 'ensemble, mais en partant des élé-
ments les plus denses cette fois. Annamaya Kosha, composée
des éléments matériels apportés par la nourriture, est pénétrée,
animée et contrdlée par Prinamaya Kosha (I'ensemble des
énergies praniques) circulant le long de centaines. de milliers de
nadis. Pranamaya Kosha, 4 son tour, est régie et pénétrée par
Manomaya Kosha et Vijnanamaya Kosha (corps psychique) qui
lui apportent Ia pensée consciente et inconsciente et le sens du
“moi”. Mon bras matériel se léve, parce que ’énergie pranique
le fait se lever sous l'influence d'une pensée, d’'une volition.
Quelle que soit la motivation qui me fait lever le bras, celle-ci
appartient 4 I'univers psychique.

C’est ici qu’interviennent les chakras, qui sont avec les nadis 'un
des sujets les plus prolifiques dans la littérature yogique, sans
que leur nature soit pour autant bien précisée ! Les chakras
sont les points de contact privilégiés, ot le corps psychique
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s’intégre au corps énergétique (Prinamaya Kosha). Les chukras
sont des centres énergétiques subtils, ol le dynamisme psychi-
que, spirituel, entre en contact avec les éléments inertes (que
sont le corps dense et le corps prinique) et les controle. Aux
chakras, les énergies psychiques changent de plan de manifesta-
tion.

Pour mieux préciser notre pensée, nous allons reprendre la
comparaison avec le poste de radio.

Le champ électromagnétique des ondes de radio vibre i une
fréquence donnée, mais est inaudible 4 Poreille humaine; pour le
“matérialiser”, nous avons besoin d’un intermédiaire, le poste de
radio. Bien que le poste tout entier soit en contact avec "onde
de radio et y baigne, ’antenne constitue un point privilégié ol
Ponde “‘pénétre” dans le poste. Ce point de contact privilégié
serait un “chakra™ du poste de radio ! A partir de ce chakra les
ondes sont véhiculées le long des circuits (nadis) par 'énergie du
poste (prina) provenant des piles ou du réseau, peu importe.
Finalement le haut-parleur “manifeste” t'onde. Ainsi I’onde est
passée du plan subtil au plan “‘grossier”. Il n’ en va pas
autrement avec un €tre humain. Le corps psychique, ¢’est I’onde
de radio, les chakras sont les points o0 I'énergie psychique
pénétre le corps prianique et y forme un tourbillon (chakra :
roue, tourbillon, en sanscrit). Aux chakras,les couches psychi-
ques rencontrent et contrélent les couches énergétiques et
denses. Ce sont d la fois des centres d’énergie et de conscience.
Chez I'homme ordinaire, chakras et nadis fonctionnent automa-
tiguement, sans intervention du moi conscient et volontaire.
Chez le yogi, non seulement la conscience pénétre en ces
“tourbillons”, mais est & méme d’augmenter la tension d’énergie
psychique ld ou elle le souhaite, et cela tant sur le plan matériel
que sur le plan de Iesprit. C’est pourquoi un vrai yogi
(exception ! } est un étre “‘extra-ordinaire™, au sens le plus
strict. Les chakyas sont nécessairement en contact avec les nadis.
Ils sont comme des cabines 4 haufe tension sur un réseau
électrique.

Les chakras psychiques n’existent que pendant la vie, bien qu’ils
alent des supports matéricls, corporels. lis peuvent étre étudiés
et décrits soit comme étant certaines structures anatomiques,
soit comme des centres de perception, selon qu’ils sont pergus
dans Ja couche psychique, ou dans la couche anatomique. Il y
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aurait un rapprochement mtéressant a faire entre 'acupuncture
et les chakras et nous regrettons de n’étre pas en mesure de le
faire. Nous avons vu que certains nadis correspondent aux
méridiens de Pacupuncture. Les “'points chinois™, ¢’est-d-dire les
centres ou les acupuncteurs agissent sur les énergies véhiculées
dans les méridiens en y plantant des aiguilles d’or ou d’argent,
sont des *chakras”. Aussi, it existe des milliers de chakras dans
le corps humain.

Mais tout comme pour les nddis, s’il n’est pas indispensable de
se lancer dans une étude complexe, il est cependant essentiel de
connaitre les principaux chakras. D’ici, nous embrassons [e vaste
panorama du pranayama, de la dynamique du souffle.

Les divers exercices de¢ prinaydma modifient les conditions
d’absorption du prina, de circulation le long des nadis,
d’accumulation el de répartition dans et a travers les chakras,
mais 1’élément dynamique principal est le MENTAL. Eifectués
sans concentration, les exercices de prinayama ne sont que des
exercices de respiration hygiénique, sans plus. Avec aide de la
concentration, ils permettent de manifester pleinement les
ressources de notre dynamisme psychique sur le plan de la
manifestation terrestre. Le corps pranique (Prinamaya Kosha)
est donc une stratification prvilégiée dans notre structure
humaine : c¢’est pourquoj le yoga est impensable sans le
prinayama. Le contrdle des couches supérieures est impossible
sans l’intégration et le contrdle conscient des couches dites
“inféricures”. Mais ne nous imaginons pas que ces couches
soient distinctes comme les pelures d’un oignon : elles s'inter-
pénétrent et leur action est réversible, soit du psychisme vers le
monde extérieur dense, soit du monde extérieur dense vers
T'univers psychique subtil. Ainsi le “‘moi” passe d'un “plan™ a
Pautre. Le Spectateur profond est comme le grain de sable dans
I'huitre. Le grain de sable est ia cause cachée et oubliée de la
perle, dont il constitue le centre. Ainsi le Jivatman se crée des
instruments et se cache en eux. L’ime se crée un cormps et
Panime. Ce qui transcende le temps et lespace, et est par
conséquent immortel en I’homme, est le Spectateur profond.
Tout lereste, ce sont ses instruments, son *“corps” (sous-entendu
psychique, mental, pranique et dense). Ainsi, descendant d’un
plan d lautre, le Spectateur entre en contact avec des couches
de plus en plus denses, sans devenir lui-méme temporel ni
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spatial. L’onde de radio ne cesse pas d’ébranler tout le champ
électromagnétique, méme lorsqu’elle entre en contact avec un
récepteur qui la matérialise. Elle aborde le plan de la manifesta-
tion, sans ccpendant quitter celui de 'onde électromagnétique
subtiie et inaudible a I’oreille humaine.

Le prianaydma pourrait se définir comme étant le processus
psychophysiologique d’activation des divers chakras, accompa-
gné de I'éveil de la conscience de ces centres énergétiques,
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Couche causale

Corps subtil ou psychique

( ANANDAMAYA KOSHA

J Stratification causale. Sa nature est JOIE et FELICITE pure,
au-dela des dualités.

Son centre est Fivatman (dme de 'homme) qui est le
Spectateur-Architecte profond.

( VIINANAMAYA KOSHA

Siége de UEgo {Ahamkara, principe d’individualisation dans
’homme). Ses instruments sont I'Intellect et Buddhi {raison,
discrimination).

Cette stratification peut agir sur Manomaya Kosha et contre-

balancer par exemple les pulsions inconscientes , et peut
inhiber ou controler les instincts.

C’est le centre permanent de référence. Lorsque I'étre
humain dit “Je pense que je pense” ¢’est une action réflec-
tive due 4 Vijnana Maya Kosha.

g MANOMAYA KOSHA

C’est le psychisme en général, ¢'est-d-dire les mécanismes de
conscience de veille, I'inconscient étudié par la psychologie
occidentale avec ses pulsions et instincts, ses complexes.
Comporte les instruments subtils de perception et d’action.
Comprend aussi la mémoire individuelle et la mémoire
héritée de nos ancétres.

C’est Manomaya Kosha qui ordonne les actions du corps.

Le dynamisme psychique de Manomaya Kosha agit sur la
stratification pranique, & travers les CHAKRAS qui sont donc
des centres de transformation d’énergie psychique.
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grossier”

€c

Corps dense ou

PRANAMAYA KOSHA

Est constitué de I’ensemble des énergies a 'oeuvre dans le
corps humain,

A partir des impulsions d’action provenant de Manomaya
Kosha, met les éléments denses du corps en mouvement. Les
énergies circulent dans les NADIS.

Cette couche énergétique est inerte et insensible. Elle est
'instrument d’action de Manomaya Kosha.

ANNAMAYA KOSHA

Stratification la plus dense de I’étre humain. Est composé
des éléments chimiques (atomes et molécules) provenant de
la nourriture (aliments solides, boissons, oxygéne de air).
Inerte et dense, elle est I'instrument d’action et de manifes-
tation des stratifications supérieures.

Corrélation avec doctrine chrétienne : Ananda Maya Kosha
correspond a 'ame. Les autres stratifications sont le corps
dans ses aspects denses et subtils.

Les Koshas supérieures interpénétrent et englobent les
couches inférieures.

Annamaya Kosha et Pranamaya Kosha ont 4 dimensions
{3 dimensions de I’espace + le temps).

Manomaya Kosha et Vijnana Maya Kosha n’existent que
dans le temps.

Ananda Maya Kosha est au-deld du temps et de Pespace.
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muladhara chakra 38

En controlant 'arrivée du courant et les boutons au tableau de
commande d’un ordinateur, je contréle toute la circulation et
Tutilisation de ’énergie électrique dans 'appareil et je régle son
travail. De méme en maijtrisant un nombre restreint de chakras-
clés, I'ensemble du corps prinique et dense est controlé.
Certains chakras sont en rapport avec le podle “espéce”, dans le
bassin et d’autres avec le pole “individu™, au cerveau. Les deux
poles sont reliés entre eux par les principaux conduits de prina,
tes nidis Ida, Pingala et Sushumna, sur le trajet desquels
s’échelonnent d’autres chakras, chacun contrdlant une partie du
“circuit” prinigue total,

Le chakra que nous allons étudier en premier lieu est plus
particuliérement relié au pdle “espéce’ : il s’agit du “Chakra-
racine”, Muladhara Chakra. Mula “racine” — Adhara ‘“‘sup-
port”. Muladhara Chakra est donc le chakra qui supporte la
racine de I’étre humain pris dans sa totalité, ct pas seulement de
son corps dense !

Ce centre d’énergie est particulié¢rement privilégié, car il se situe
a la fois 4 I'origine des 3 principaux nadis, mais il est en outre le
sidge de Kundalini, I’énergie latente de I'espéce en chaque étre
vivant. De plus, il est I’'un des organes principaux d’Apana.

Pour Iquilibre prianique du corps (dense et subtil), 'équilibre
de Priana Vayu et d’Apana Vayu est essentiel, nous ’avons vu.
Apana Vayu se contrdole le plus efficacement 4 Muladhara
Chakra, c’est-d-dire a 1’anus. Muladhara Chakra constitue donc
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LE carrefour stratégique dans la structure priniquc ct dans
’échafaudage des chakras.

N'est-il pas surprenant que Kundalini ait précisément choisi
pour vy siéger la partie la moins noble du corps 7 La réponse i
cette question éclaircra du méme coup une autre question,
souvent controversée dans les ouvrages traitant du pranayima, a
savoir : les chakras sont-ils situés dans la colonne vertébrale ou
en dehors de celleci ? En fait Kundalini ne siége pas dans Panus
mais s¢ situc dans les centres nerveux qui commande 4 la fois le
rectum, 'anus, la vessiec ET lcs organes génitaux. Souvenez-vous
du réseau parasympathique pelvien dont nous avons parlé au
cours de Vétude d’Asvini Mudra. [l est impossible de comman-
der directement le parasympathique pelvien, mais la volonté peut
agir sur son extrémité, c’est-a-dire le sphincter anal, et 4 partir
de 1a agir sur le centre nerveux lui-méme (plexus pelvien) ¢t sur
les centres nerveux de la moelle sacrée. Le centre du réflexe
sexuel se situe dans la moellc épiniére, enclose dans le sacrum.
En agissant sur le pdle terminal, 'anus et le périnée, le yogi agit
indirectement sur le centre de commande nerveux, le plexus
sacré qui est Je véritable siége de Kundalini, ou plutét le point
de contact de Kundalini, énergic subtile ¢t cosmique de 'espéce,
avec les centres nerveux de lindividu dans le sacrum. Pour le
néophyte ou le non-initié, il cst impossible d’8tre conscient du
plexus lui-méme, Par des exercices d'activation de ce chakra au
départ des terminaisons les plus extrémes, le yogi (4 'aide de
techniques spéciales de Kriva Yoga) éveille le “chakra” en
guestion, ¢’est-d-dire qu’il arrive i percevoir et prend conscience
du centre lui-méme {le plexus nerveux). Cette prise de conscien-
ce donne naissance 4 des impressions qui apparaissent dans le
champ de la conscience sous forme de couleurs, irréclles
puisqu’elles ne naissent pas de stimulations lumineuses extéricu-
res. Une vibration peut y étre perguc aussi. C’est pourquoi les
vogis ont décrit les couleurs de ces chakras, ont transpos¢ ¢n
syllabes les vibrations pergues aux divers chakras. Les impres-
sions “‘visuelles” sont instables, mais semblent tourner ct
tourbillonner : de 1 aussi 'emploi du terme*‘chakra™ = roue,
tourbillon. Partois les chakrus sont symbolisés par des lotus,
parce que ces couleurs irréelles suggérent des fleurs. Pour les
yogis, tantriques en particulier, Pétre humain (microcosme)
reproduit le macrocosme ('Umivers). Les énergics individuelles

8




sont une manifestation microcosmique d’une Energie macrocos-
mique, représentée symboliquement par une déesse. Chaque
chakra cst le siége d’unc formc spécialisée d’énergie a la fois
psychique (dans son aspect Manomaya Kosha) et éncrgctique
(Prinamaya Kosha); cette énergie se trouve symbolisée ct
personnifiée, les adeptes en ont fait le siége d’une *“*déesse™. Cela
donne lieu d diverses représentations picturales des chakras qui
sont, faut-il Ic dire, purement subjectives et conditionnées par la
formation religieuse et philosophique de ceux qui en ont fait
Pexpérience. Ce serait une erreur de prendre ces représentations
a la lettre et de les transposer en Occident telles qu’elles sont
dépeintes en Inde et qu’Arthur Avalon les a publiées.

Dans notre étude des chakras, nous allons en décrire chaquc tois
la correspondance anatomique (pour autant que ce soit possible
et que les auteurs s’accordent), la contrepartie psychique et,
dans le cas de Muladhara Chakra, la contrepartie cosmique.

A la base du sacrum, en plus du plexus sacré cité plus haut, il ¥
a un important centre nerveux (4 la jonction avec le coceyx). A
cet endroit se mélent de nombreuses terminaisons nerveuses,
motrices aussi bien que sensitives. Par la pratique des exercices
voulus, 4 partir des terminaisons nerveuses (motrices et sensiti-
ves} du sphincter anal, "adepte agit infailliblement sur le centre
de commande réel, peu importe ol il se localise réellement.
La contraction du sphincter anal et du périnée agit aussi sur les
organes sexuels, tant chez la feinme que chez "homme. Par
conséquenti, il est possible d’agir ainsi sur les centres qui
commandent activité sexuelle réflexe dans la moelle épiniére.
C’est pourquoi, dans les représentations du chakra-racine, on
trouve le lingam (organe viril), symbolisant aspect créateur
masculin du cosmos, lui-méme représenté par Shiva, qui n’est
qu'un symbole d’une force cosmique et non un “dieu” au sens
occidental.

Ce lingam se trouve dans un triangle orienté avec la pointe vers
fe bas. Ce triangle représente 'yoni, c’est-d-dire le sexe de la
femme, et 4 travers lui 'aspect féminin cosmique universel. 11
représente la nature, la Shakti créatrice. C’est au chakra de base
que 'aspect cosmique féminin et masculin sc rejoignent. Quand
Pautomobiliste occidental voit un triangle inversé, il sait qu’il
s’agit d’un signal “Stop™ ! Et cclui qui ignorerait ne circulerait
pas longtemps sur nos routes! En Inde, chacun sait qu’un
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triangle inversé symbolise voni. Aussi, 4 mesure qu’une évolu-
tion se faisait en Inde en faveur d'une certaine continence
(confondue avec chasteté, ce qui est une erreur ; il s’agit de
deux choses fondamentalemcnt différentes), certains Maitres
ont légérement “triché”. Au licu de représenter Muladhara
Chakra comme la tradition le décrit : un triangle inversé plus le
lingam et le serpent, ils ont “oublié” le lingam et renversé le
triangle avec la pointe vers le haut ! ..,

Swami Sivananda fut Uun d’eux, et méme le premier — i ma
connaissance — 4 modifier la représentation traditionnelle du
Muladhara Chakra. Par la suite, d’autres auteurs (Occidentaux
notamment) ont purement et simplement “‘recopié™ ce “dessin™
revu et corrigé. Pour quelle raison 7 Swami Sivananda, en tant
que moine et placé a la téte d’un ashram ou la continence était
de rigueur, répugnait probablement i cette représentation tradi-
tionnelle, Car il y eut en Inde, notamment dans la branche
dravidienne —la seule qui soit réellement autochtone et
originelle — tout un culte shaktique qui engendra le tantrisme
dont certains aspects se basent sur des rites et pratiques sexuels;
de 13 des abus qui ont déclenché une réaction et discrédité le
tantrisme. C’était 4 la fois justifié 4 cause des abus et néanmoins
profondément injuste vis-d-vis du tantrisme, dont Arnaud
Desjardins disait qu’il représentait, dans notre ige de Kali, la
forme la plus authentique d’un retour aux sources cosmiques de
notre éfre.

Quoi qu’il en soit, point n’est besoin de s’intéresser au tantrisme
pour agir sur Muladhara Chakra.

Quelques Maitres (modernes uniquement et moines en général)
ont mis les adeptes en garde contre I'utilisation de ce chakra.
Cela, avec tout le repect qu’on leur doit, est probablement une
erreur. En n’activant quc le pole individuel, il se crée une
rupture d’équilibre et ’homme se coupe de sa source profonde,
de ses racines qui plongent dans I'Espéce avec son dynamisme
créateur et évolutif. Car Kundalini est aussi la représentation de
la force évolutive, qui guide les modifications de toutes les
espéces. Kundalini renferme toules les potentialités actuclles et
futures d’évolution de étre humain. Il serait tout aussi crroné
de n’activer que le chakra-racine. Le courant électrique nait
d’une dilférence de potentiel entre deux poles. I en va de méme
avec 'étre humain.
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RESUME

Muladbhara Chakra, le chakra-racine, est 4 la fois le peint de
contact du péle “espéce™ dans 'homme, le point de départ des
trois principaux nidis (lda, Pingala et Sushumna), et un des
principaux organcs d’action d’Apana-Vayu, 'activité évacuatrice
du corps, laquelle doit s’équilibrer avec Prana-Vayu, Pentrée du
prina sous toutes ses formes, dans ’&tre humain.

Les applications pratiques se situent au niveau d’Asvini Mudra
c¢i de Mula Bandha ainsi que dans les Kriyas qui permettent
d’activer ce chakra,
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sahasrara chakra 39

Aprés Muladhara Chakra, nous étudierons son pdle opposé,
Sahasrara Chakra, le chakra du pole “individu™, dans le cerveau.
S’il est possible, d’aprés les descriptions des anciens traités et en
les reliant @ nos connaissances anatomiques de localiser avec une
certaine précision le chakra-racine et certains autres, il n’en va
pas de méme pour Sahasrara : il est situé dans le cervean, voila
tout cc qui est acquis.

Toutefois, en tant que point de contact et d’échange dynamique
entre Manomaya Kosha et lc centre de commande du pdle
“individu”, il est possible d’en prendre conscience sans trop de
difficultés; et c¢’est plus important que sa localisation anatomi-
que réelle quin’a gu’un intérét purement académique.

Entre le Chakra-racine et le Sahasrara Chakra, le circuit de
liaison sc compose d’lda, de Pingala et de Sushumna. Les autres
chakras s’égrénent le long de cet axe comme les villes le long
d'unc autoroute. D’incessants échanges d’énergie prinique ont
lieu le long de cetfe lighe principale. En contrdlant ces deux
chakras opposés lc yogi s’assure la maitrise de fous les autres
chakras et de leur activation, ct par ricochet celle de 'organisme
dans son ensemble.

PRISE DE CONSCIENCE DE SAHASRARA CHAKRA

Voici la technique destinée a faire prendre conscience de
Sahasrara Chakra. Assis en dsana de prinayiama, la colonne
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vertébrale bien droite et verticale, respirez d’abord calmement.
Lorsque la respiration est réguliére et paisible, orienter le regard
intérieur dans le crine. Intérioriser la penséec en un point situé
dans la téte au milieu d’une ligne imaginaire reliant les tempes.
Avec un peu de pratique et de patience, en concentrant toute
son attention vers cette région, on y pergoit des puisations. Une
pratique prolongée y fait naitre la perception de sons subtils et
de sensations lumineuses, mais cela n’est ni indispensable ni
important. C'est une éventualité, sans plus.

Si 'on ne réussit pas 4 percevoir les battements dans la téte, on
peut s’y entrainer de la fagon suivante : poser d’abord la pulpe
des doigts sur les tempes afin d'yv sentir les pulsations des
artéres, S’intérioriser 4 cet endroit el essayer de les percevoir
aussi nettement que possible. Ensuite éloigner les doigts et
s’exercer 4 percevoir les battements des artéres aux tempes sans
contact des doigts. Ce n’est pas trés difficile.

Lorsque cela est bien acquis et que la concentration en cet
endroit ne présente plus de difficultés, imaginer que les
battements se propagent peu d peu a lintérieur de la téte
jusqu’a ce que les deux pulsations se rencontrent & mi-chemin
entre les tempes. Clest la fagon la plus rapide et la plus pratique
pour arriver 8 percevoir les battements dans cette zone. Parfois
les pulsations sont pérgues vers le sommet du crine : c’est
correct également.

Sahasrara Chakra occupe tout ’encéphale, mais il n’est pas le
cerveau, celui-ci étant seulement son instrument, sa contrepartie
corporelle.

Parce que des impressions lumineuses y sont assez rapidement
perceptibles, il est représenté par un Lotus lumineux aux
innombrables pétales. Le nombre “mille” cité dans les textes ne
doit pas étre pris 4 la lettre. 1l signifie ‘“beaucoup™ ou
“innombrables™. Il ne faut pas lui attribuer une précision
comptable !

SUSHUMNA

Sushummna est le principal conduit de prana (nidi) et beaucoup
d’encre a été utilisée 4 son sujet !

S’il est vrai que les tantriques situent son origine dans le coeur,
presque unanimement les écritures yogiques placent son point
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de départ 4 Muladhara, d’oit Sushumna se dirige vers 'Ouest.
L’Quest signifie, en langage codé d’initié, la face postérieure du
corps. L’origine de cette codification réside dans le fait que les
yogis pratiquent toujours avec le visage tourné vers le Levant,
vers I'Est. La face du corps éclairée par le soleil levant est la
“face Est™, le dos devenant I'Quest. C’est ainsi que Paschima
(Quest) dans Paschimottanasana signifie 1'étirement de la face
Ouest, ’étirement dorsal.

Pour en revenir a Sushumna, d partir de Muladhara, il se dirige
vers I'arriére, c¢’est-d-dire vers le sacrum, puis remonte le long de
Merudanda qui est unanimement identifié 2 la colonne verté-
brale.

A son émergence de la colonne vertébrale — donc dans le crane —
Sushumna bifurque. Tandis que I"'une des branches se dirige vers
le sommet de la téte (Brahmarandra), ld ol les cheveux se
couronnent, 'autre rejoint Ajna Chakra (espace entre les deux
yeux }.Sushumna peut étre EN PARTIE identifiée a4 la moelle
épiniére, mais pas exclusivement ! Clest valable pour son trajet
dans la colonne. Sushumna est le trajet de I’énergie nerveuse qui
va de ’anus au sacrum, tejoint et longe la moelle épiniére. Son
trajet se prolonge vers les centres supérieurs dans le cerveau.

Il est relativement peu important du point de vue technique et
pratique de déterminer avec une précision rigoureuse le trajet
exact de Sushumna, pas plus que de situer exactement les
chakras. Les traités précisent en outre qu’au passage Sushumna
“perce” divers chakras, ce qui implique que ceux-ci sont situés
DANS la colonne, alors que certaines descriptions les situent en
dehors de la colonne vertébrale. A notre avis les deux points de
vue peuvent trés bien se concilier. Il est fort possible que le
centre nerveux dans la colonne vertébrale soit plus particulié-
rement activé par un chakra donné (le chakra étant a la
frontiére entrc 'anatomique et le psychique). Par contre en se
concentrant sur un organe ou sur une région déterminée située
en dehors de la colonne, par exemple sur les battements du
coeur, les répercussions se situent au niveau de Sushumna.
Autrement dit, les méthodes d’activation des chakras basées sur
une conception extérieure 4 Sushumna sont parfaitement dans
la ligne et n’infirment pas I’hypothése que les chakras soient a
intérieur de Sushumna.

L’importance de Sushumna est considérable en yoga. Alors que
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chez ’homme ordinaire les courants prinigues circulent princi-
palement en Ida et Pingala, le yogi vise i attirer et a faire
circuler Prana et Apina DANS Sushumna. La prise de cons-
cience de la colonne vertébrale est essentielle, et 1a pratique des
dsanas cn se concentrant notamment sur le déroulement de fa
colonne wvertébralc pendant Jles phases dynamiques est un
facteur important. L’importance des dsanas en tant que prépara-
tion au prinayima apparait 4 nouveau ici.

Pour guider I’énergie dans la colonne vertébrale, Vimage mcniale
est primordiale. Le yogi imagine Sushumna comme un tube
creux 4 I'intérieur de sa colonne vertébrale. En entendant le mot
“imagine”, les non-initiés en déduisent qu’il s’agit d’autosug-
gestion pure et simple. En fait, si j"imagine gque j’envoie du
prana vers mes tnains, j'y déplace réellement du sang et mes
mains se réchauffent effectiverment. L’image mentale précéde et
renforce le physiologique. L'importance accordéc 4 Sushumna
dérive du fait qu’il perce les chakras, ce que ne font ni Ida ni
Pingala. Chez 'homme ordinaire, non entrainé aux techniqucs
yogiqucs, les chakras sont des centres autonomes, travaillant de
facon automatique et inconsciente, agissant parfois en corréla-
tion 'un avec |'autre, mais toujours a 'insu dc la personne et,
par conséquent, sans son contrdle conscient exactement coimme
I'intestin fonctionne sans qu’on ait & s’en préoccuper. En
dirigcant Apana et Priana dans Sushumna, le yogi acquiert la
maftrisc consciente du prana et des chakras; au passage il y

éveille des forces psychigues subtiles. C’est donc plus dans un
but d’activation des énergies mentales et spirituelles que ces
pratiques sont suivies.

Sushumina a une autre importance capitale. Activé chez le yogi,

Sushumna synthétise "action d’lda et Pingala et réalise la haison

entre les centres des pdles “espéce” et “individu™. Elément

purificateur par excellence, il permet d’intégrer ’action de tous

les principaux chakras d tous les niveaux. C’est aussi le long de

Sushumna que Kundalini se dépiace, lorsqu’clle s’éveille (cas

rarissime...}. La sécurité se trouve donc dans U'ouverture de

Sushumna, ouverture qui est réalisée par sa prise de conscience

ct qui s’obtient par un travail patient et persévérant, pouvant

s’¢tendre sur des années, il n'y a pas d’illusions i se faire dans ce
domaine.
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les chakras de liaison 40

Toutes les tentatives faites pour identifier les chakras a des
structures organiques précises, aussi séduisantes solent-elles, ne
résistent pas 4 un examen approfondi et surtout ne concordent
pas avec les expériences des yogis ni avec les écritures classiques.
L’identification avec les plexus semblerait étre encore la plus
plausible et “coller” le plus prés d la théorie yogique, 11 subsi§te
malgré tout de grandes discordances qui rendent celte identifi-
cation inacceptable dans son ensemble.

Ces tentatives d’identification partent de ’hypothése que les
chakras sont des organes, alors qu’ils sont des centres énergéti-
ques (et pas seulement d’énergic physique mais d’énergie
psychique). Les chakras font au moins autant partie_ de
Manomaya Kosha, c’est-d-dire de notre structure psychique
unidimentionnelle que de Pranamaya Kosha, le corps pranique.
Et le travail d’activation se fait en ordre principal dans le
psychisme, dans le mental. Cela explique aussi I'TMPORTANCE
DU ROLE ACCORDE au travail mental, a la prise de
conscience. Dans le coneept chakra il faut done inclure :

— le centre dans la stratification mentale {(Manomaya Kosha)

— son point de contact avec Pranamaya Kosha _
— son trajet dans les nadis (principalement Ida et Pingala) puis
des nidis moins importants qui le conduisent a son aboutisse-
ment qui est... X

— ...IPorgane de résonance, ou les organes de résonance, le méme
chakra pouvant avoir plusieurs organes de résonance.
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Ainsi Muladhara Chakra a son point de résonance terminal dans
I'anus, son trajet pranique va vers le sacrum et de 14 le trajet
corporel remonte vers ’encéphale et les centres de commande
cérébraux. Lorsque le yvogi fait Mula Bandha, il est conscient de
son action et cette contraction est volontaire (elle a par
conséquent une contrcpartic dans le cerveau et le mental). Le
simple fait dc penscr 4 Muladhara établit aussitdt un circuit
éncrgétique entre I'extrémité actionnée (I’anus) et les centres de
commande cérébraux. Le trajet exact est, du point de vue
pratique, sans grande importance. Lorsqu'on composc un
numéro de téléphone et que 'on nous répond au bout du fil, ce
qui importe ¢’est la liaison. A part la Régie des téléphones, qui
se préoccupe du trajet réel de la conversation le long des fils, &
la centrale, etc.? De méme dans la pratique de 'activation des
chakras, c’est le pOle terminal et sa contrepartie consciente qui
sont essentiels et le contact est automatiquement assuré dés que
I’on 8’y concentrc ou qu'on y projette sa volonté.

Aprés avoir étudié les deux Chakras polaires (Muladhara et
Sahasrara) et esquissé ['importance de Sushumna, le grand axe
vital reliant ces deux poles, nous pouvons aborder I’étude des
autres chakras principaux. Combien y en a-t-il 7 La majonté des
ouvrages n’en mentionnent que six. Rendons un hommage
mérité 4 Sir John Woodroffe (Arthur Avalon) ¢t 4 son
monumental ouvrage “‘La puissance du Serpent” qui en décnt
six (tous les auteurs ont d’ailleurs adopté sa classification).

En réalité, comme nous avons vu, il v a des centaines, sinon
des mithiers de chakras. Déterminer quels sont les plus impor-
tants parmt ceux-ci est donc une question d’appréciation.

Les six chakras choisis par Arthur Avaton sont certainement les
principaux, mais il est opportun d’y ajouter deux autres,
rarement décrits, mais qui du poinl de vue pratique sont
cependant importants car ils sont inclus dans les Chakras Kriyas,
c’esl-d-dire destinés 4 activer les chakras. Les deux chakras que
nous gjoutons aux six deécrits par Avalon sont Surya Chakra (le
Chakra Solaire) ¢t Chandra Chakra (Chakra Lunaire),

SVADISTHANA CHAKRA

Quelle est I'étymologie secréte de ce nom ? Sva signifie “ce qui
lui est propre™ (qui apparticnt 4 *“soi”™) et Disthana veut dire
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“siege”. Svadisthana veut dire “son siége proprement dit™. Le
sicge de qui? De Kundalini! Les deux chakras sont donc
indissociablement fiés et trés proches 'un de Yautre. En agissant
sur Muladhara Chakra, on agit en méme temps sur Svadisthana.
C’est d’ailleurs immeédiatement au-dessus de Muladhara Chakra
que se situe Svadisthana Chakra. Les textes les localisent
légérement au-dessus et en avant de Muladhara. Selon les
sources les plus sérieuses qu’il nous a été donné de consulter
{(littéraires et dircctes) nous admeltrons qu’il est situé pour
’homme 4 la racine du pénis (lingam), pour la femme soit a
{'utérus, soit 4 la base du clitoris (homologue féminin du
lingam).

Mutadhara Chakra et Svadisthapa Chakra sont aussi dominés
tous deux par Apana Vayu, c’est-i-dire I’énergie excrétoire.
Clest sans doute pourquoi certains auteurs les situent i la
vésicule séminale. Le cormespondant de Svadisthana Chakra se
localiserait en fait dans la région lombaire, lc véritable centre de
commande. En effet, les organes pelviens sont certes régis par le
parasympathique pelvien dont nous avons longuement parlé,
mais aussi par des fibres originaires de la moelle lombaire. Lors
de I"évacuation (selles, urine, éjaculation) c’est le parasynmpa-
thique pclvien qui est ¢n action. Mula Bandha agit exclusive-
ment sur ces centres réflexes du sacrum. Lorsqu’on se reticnt
d’aller 4 la sclle ou d’uriner ou d’éjaculer, ce sont lcs centres
réflexes de la moelle lombaire dorsale inféricure qui inhibent
Apana Vayu,

Les fibres nerveuses émanant de ces centres se réunissent au
ganglion mésentérique inférieur. Le controle de Muladhara ¢t de
Svadisthana Chakra assure 4 la fois la maftrise des énergies
d’excrétion et des réflexes sexucls ainsi que d’Apana Vayu.

MANIPURA CHAKRA

La Cité des Gemmes en traduction iittérale ! Mani : le Joyau
(souvenez-vous du fameux mantra bouddhique OM MANI
PADME HUM : O le joyau dans le lotus). Puri signifie “ville,
cité”. Jaipur : la ville de Jai Singh, le Roi qui I’a créée. Udaipur,
cte. Le nom indigquc I'importance de ce chakra, parfois appelé
Nabhi Chakra, c¢’est-d-dire le Chakra de Pombilic parce que c’est
en se concentrant i 'ombilic que le vogi maitrisc ce chakra.
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Patanjali a, dans ses aphorismes, écnt: “‘Nabhichakra Kaya-
vyuha Jnanain” “La concentration continue au nombril donne
la connaissance du corps tout entier”.

Manipura Chakra cst régi par Samana Vayu, le prina de
Passimilation de la nourriture. La concentration ¢t 'activation
de ce chakra donne le controle de toute l'assimilation de la
nourriture. Ce chakra controle donc ’estomac, le foie, 'intestin
gréle. Son action s’arréte au colon.

Wilhelm Reich a écrit : (**La fonction de 'orgasme’, L’ Arche-
Paris 1952, p. 232) '

“f doit exister un centre végétatif d'ou nait 'énergie binélectri-
que (prina) et ou elle retourne, La cavité abdominale, le sicge
attribué aux émotions, contient des générateurs d’'éncrgie
biclogique (chakras). Ce sont de grands centres du systéme
nrerveux autonome. particulierement le plexus solaire, le plexus
hypogastrigue et le plexus lombo-sacral ou pelvien. Un coup
d’oeil sur le schéma du systéme neuro-végéiaiif montre que les
ganglions végétatifs sont les plus denses dans les régions
abdominales et génitales.” (Les parenthéses ont été ajoutées par
nous, le lecteur s’en sera douté ! )

Le “centre végétatif central” entrevu par Wilhelm Reich est-il
autre-chosc que le Manipura Chakra des yogis ?

Certains auteurs n’hésitent d’ailleurs pas a localiser Manipura
Chakra dans le plexus solaire. Ont-ils tort ou raison ? Nous
savons combien il est hasardeux d’établir une identité cntre un
chakra déterminé ct une structure anatomique précise, La
maftrise de Nabhi Chakra ou de Manipura Chakra, comme vous
voudrez 'appeler, s’obtient en se concentrant i la région du
nombril. Dailleurs, pendant les exercices de prinayima avec
rétention de souffle prolongée (4 poumons pleins), lorsque
Padepte arrive au stade ou elle cesse d’étre tout a fait
confortable, des contractions réflexcs se manifestent dans la
sangle abdominale et plus particuliérement dans la région
ombilicale ot se produisent des vibrations. Si 'on pousse la
rétention encore plus loin, la contraction ct les vibrations se
propagent jusqu’d Svadisthana et Muladhara Chakra. Clest la
limite extrémc ou ['adepte occidental peut se hasarder, et
encore avec une lente progression et 4 condition de pratiquer
réguliérement aussi bien le pranayama que les dsanas. Et aussi a
la condition d’étre en parfaite forme physique.
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SURYA CHAKRA et CHANDRA CHAKRA

Surya Chakra, c’est le Chakra Solaire (Surya : soleil en sanscrit).
Moins unportant certes que Manipura dont il compléte I’action,
il est situé 3 droite, vers le foie, donc un peu au-dessus du
nombril. Tout comme Nabhi Chakra, Surya Chakra est le siége
de Samana Vayu, I’énergie assimilatrice de I’organisme,

Chandra Chakra est le chakra polaire de Surya Chakra comme
son nom lindique : Chandra signifie Lune en sanscrit. 11 est
symétrique a Surya Chakra par rapport au nombril, donc
légérement 4 pauche et au-dessus de Vombilic. Leur action
équilibrée et en corrélation avec Nabhi Chakra est indispensable
a la parfaite régulation de Samana Vayu, I'énergie assimilatrice.

ANAHATA CHAKRA

Anahata Chakra est le chakra du cocur dont [activation
s’obtient par la prise de conscience et la concentration sur les
pulsations cardiaques. Le coeur est considéré comme étant le
si¢ge de Jivatman, I’ame individuelle, Pour se désigner soi-méme,
on oriente P'index vers le coeur, non pas vers le cerveau! Les
yogis y situent donc le siége de notre personnalité, mais il ne
faut pas prendre cette atfirmation a la lettre. Ce n’est
évidemment pas dans l"organe lui-méme que se situe notre
personnalité, notre ame individuelle, mais "énergie qui fait
battre le coeur qui est directement refiée 4 notre individualité.
Sans doutc est-ce parce que le coeur répond aussitdl & nos
émotions par unc moditication de ses battements, que nous
associons son action aux mouvements de notre psychisme ?
C’est donc en méditant sur “cela™ qui fait battre le coeur plus
que sur lc lambeau de chair appelé coenr que le yogi prend
conscience de son Moi profond. La concentration sur le “‘coeur
mystique™ 4 d’aillecurs occupé une grande place dans les
techniques mystiques de 1'Occident chrétien. Le Christ est
représenté avec un cocur rayonnant. i est évident que les
mystiques chrétiens non plus n’avaient pas ¢n vue 'organe de
chair mais bien son correspondant psychique.
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VISHUDDHA CHAKRA

Ce chakra a son centre de résonance dans la gorge, plus
particuliérement dans le pharynx, et aux cordes vocales. Cest
en prenant conscience de cette région qu'on active le chakra,
dont le centre plus profond est situé dans la colonne cervicale.
Ce chakra contréle “Udana Vayu” c’est-a-dire toutes les formes
d’énergic psychophysique qui aboutissent i une expression.
Lorsque I’homme exprime et manifeste sa pensée, c’est Udana
Vayu qui est en action. Nous parlons par lintermédiaire
d’Udana-Vayu, dont la région n’est d’ailleurs pas limilée aux
cordes vocales, mais 3 toute la zone incluant la gorge et la
bouche ainsi que le visage. Toute la mimique dépend aussi
d’Udana Vayu.

La respiration en Ujjayi constitue un moyen de controle
efficace de ce Chakra.

AJNA CHAKRA

Ajna Chakra se localise entre les sourcils, au milieu du front. En
voyant des représentations de ce chakra, bon nombre d’adeptes
occidentaux 'imaginent guelque part sur le front. En fait, le
centre d’activation correspondant  ce chakra se localise dans le
cerveau, en un point situé entre les sourcils mais DERRIERE
'os frontal. Si ’on réussit bien la concentration sur Sahasrara,
on n’éprouve aucune difficulté i percevoir les battements aussi
bicn en Ajna Chakra qu’en Sahasrara. Il est bon de révulser les
yeux et de les orienter vers ce point imaginaire situé entre les
sourciis. Cette position des ycux doit d’zilleurs étre conservée
pendant toute la durée des exercices de Laya Yoga ou de Kriva
yoga dont nous parlerons bientdt.

Certains auteurs n’hésitent pas 4 identifier ce chakra avec
i"épiphyse, nom moderne de la fameuse “glande pinéale”
considérée pendant longtemps comnme étant le siege de I'dme.
Cette minuscule glande, qui ne mesure que 8 mm de long, est
bicn mystérieuse et méme aujourd’hui ses fonctions ne sont pas
connues. Certains auteurs n’hésitent pas non plus & Midentifier
avec le fameux “‘troisiéme oeil”. Heureusemment ces considéra-
tions ont plus d'intérét académique que pratique ! Aussi nous
garderons-nous de nous fourvoyer dans ce dédale !
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L’importance pour nous sera de noter qu’Ajna Chakra est un
carrefour essentiel au point de vue pranique. Sushumna, nous le
savons, lui envoie Tune de ses branches terminales. Ida et
Pingala prennent leur origine dans les narines, mais remontent
tout droit vers Ajna Chakra. Ce carrefour est donc I'un des plus
importants aprés Muladhara Chakra.

Ajna Chakra est parfois appelée “Siva Netra’™ c’est-d-dire I'oeil
de Siva ou Jnana Netra, 'oeil de la sagesse. L’activation d’Ajna
Chakra a la réputation d’éveiller Iintuition. Nous croyons que la
concentration sur ce centre et activation qui en résulte peut
effectivement développer I'intuition, parce gque ce centre est
eclui de IPintégration de I'activité cérébrale totale, et pas
seulement du cortex, siege de 'intellect.

Ajna Chakra ouvre aussi U'accés 4 Sahasrara Chakra. Tous les
deux fonctionnent de pair et leur activation repose sur les
mémes principes : rendre conscienltes les pulsations du sang dans
diverses parties du cerveau, ce qui y augmente la vascularisation
(pour rester dans le domaine des explications physiologiques) et
favorise 'exercice des facultés qui s’y rapportent.

SAHASRARA CHAKRA
Habituellement Sahasrara est décrit aprés Ajna Chakra. Nous ne

le citons plus que pour mémoire, I'ayant traité dés le début en
sa qualité de Chakra polaire de Muladhara Chakra.
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I'éveil des chakras 41

Dans notre description des chakras, nous nous en sommes tenus i
Pessentiel et ce chapitre devrait pratiquement étre connu sur le
bout des doigts. Nous ne nous somines pas attardés a détailler le
nombre de pétales, les couleurs, les “divinités” des chakras, etc.,
ce travail ayant été fait in extenso, et mieux que nous ne
pourrions le faire, par Avalon et d’autres. Nous en sommes restés
aux notions pratigues indispensables 4 'application des techni-

ques d’éveil ou d’activation consciente des chakras.
PRELIMINAIRES

Afin de se prémunir contre tous dangers, que nous coinparons 4
des courts circuits praniques, avant toute activation des chakras,
il faut d’abord pratiquer les 4sanas, puis le pranayima du
programme de chague adepte. Ensuite seuiement passer 4
Pactivation des chakras. Les dsapas rendent le corps dense
perméable au prdna. Le prinayidma fait le plein d’énergie et
compléte Paction des dsanas. Alors les exercices se font sans
danger.

EN QUOIL CONSISTE CETTE PRATIQUE ?
1L’adepte, assis obligatoirement en Lotus ou en Siddhésana, le dos

de la main appuyé contre le genou, en Jnana Mudra, va ramener
progressivement Vénergie du pole de I'espéce au pole de
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Pindividu c¢n passant par tous les cenlres d’énergie rencontrés.
Dans la technique indiguée ci-apres, la concentration a licu, non
dans le centrc corrcspondant de Sushumpa, mais sur les organes
résonateurs de ces chakras. 1l est infiniment plus facite de
prendre conscicnee des organes résonateurs des chakras que des
centres dans la colonne vertébrale ou dans la Manomaya Kosha.
Le pranayima de basc pour 'activation des chakras tel qu’il est
décrit dans le présent cxercice, qui fut longtemps le secrct
jalousement gardé de rarcs inifiés, est lc pranaydma carré. [] a
I'avantage de prémunir "adepte contre toute cxagération dans
les rétentions du souffle et d’équilibrer parfaitement Prina et
Apana, ce gui est ¢cssenticl dans ces exercices. Par conséguent, il
ne faut entamier la pratigue de Vactivation des chakras qu’aprés
avoir parfailement mafitris¢ la technigue du prinaydma carré
(ct. pp. 173 ). 11 est iinportant quc pendant toule la durée de
'exercice le OM soit répété sur le rythme des battements du
coeur. Le OM sert ainsi de métronome 4 toute cette pratique,

EVEIL DE MULADHARA CHAKRA

Ladepie fait Mula Bandha ct prend conscicnce de I’énergic
Apana, Cest-i-dire pense d la fonction évacuatrice de ['orga-
nisme qui sicge au Muladhara. Tl évogue ausst. en se concentrant
toujours en Muladhara et en Mula Bandha, le dynamisme de
I'espéce qui sc manifeste sous {a forme de la sexualité. 11 peul
¢voquer cette puissance gui, au cours des millions d’années, a
réuni les innombrables couples qui ont transmis [a vic jusqu’d
nous, sans aucunc interruption. Ce qui importe c’est de
perceveir cette puissance comnme impersonnellec, comme située
au-deld des individus. Pour Uindividu il était - évidemment ! —~
important que SON pére rencontrat SA mcre. Pour Uespéee,
c’est un détail trés sccondaire !

Par Pattrait sexuel, Pespéce poursuit son oeuvre et assure sa
perpétuation.

Dans Mula Bandha, nc pas perdre de vue la contraction du
sphincter interne en plus du sphincier externc.

Pendant tout I'exercice, le regard est orienté vers Ajna Chakra et
ie souffle est régulier. L'intériorisalion en pranayama carré sc
poursuil pendant | minutc au minimum.

Le simple fail d¢ penser & Muladhara Chakra érablit déja unc
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liaison directe entre les centres de conscience du Sahasrara
Chakra, le cerveau, et le Chakra-Racine. Mula Bandha et Asvini
Mudra rcnforcent cette liaison et intensifient ce courant. Les
exercices de Kriya Yoga atteignent cet objectif d’une fagon trés
intensc. Mais, grice aux techniques yogiques, un processus trés
particulicr se déroule dans I'organisme de I'adepte.

Vous vous souvenez qu’Apana Vayu est cette forme particula-
risée du prina gui se manifeste dans le corps humain en tant
quénergie d’excrétion. Apana sc dirige généralement vers
Iextérieur, pour rejeter les impurctés du corps, et pratiquement
toujours vers le bas (miction, défécalion, éaculation, men-
struation,accouchement). Il y a deux exceptions: la transpiration
el 'expiration. L’inspiration est exécutée par Prina Vayu, I'expi-
ration dépend d’Apana Vayu. En bloquant le souffle, on conirble
A la fois Prana Vayu et Apana Vayu, a condition de pratiquer en
méme temps Mula Bandha.

Aprés un cerlain temps de pratique de ce pranayima (rétention
du souffle avec Jalandhara el Mula Bandha conjoints). Apana
Vayu est stimulé au Muladhara Chakra et y crée un fort courant
prinique qui se manifeste parfois sous la forme d’unc vibration.
Cette vibration devient ncttement perceptible pendant les
rétentions de souffle un peu prolongées. Le courani éner-
oétique engendré 4 cel endroit a automaliquement tendance
4 monter le long de Sushumna en direction de Sahasrara Chakra,
rencontrant au passage les divers chakras inlermédiaires.

Ce processus doit étre guidé consciermmment par le yogi et cette
ascension Tacilitée et accélérée par des exercices appropriés.
Cette montéc du prina s’appelle “Pranuttana™. Les traités
tradifionnels décrivent les sensations que produit cette ascen-
sion. Elle est déerile comme ressemblant 4 un fourmiilement qui
se propagerait le long de la colonne vertébrale. Ou i la montée
d’unc vapeur chaude dans la eclonne, Cette sensation est le
stade tout-a-fait élémentaire ct initial de I'éveil des chakras. Cet
éveil se manifeste par la création de véritables centres de
conscience tout au long de la colonne vertébrale,notamment par
la perception de lumiéres 4 cerlains niveaux.

Prainuttana se poursuit par la coneentration mentale sur les
chakras successifs, de la tagon détaillée ci-aprés.
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SCHEMA DE L’ACTIVATION DES CHAKRAS

CHAKRA BANDHA TYPE DE ORGANE RESONNATEUR
ACTIVE PRANAYAMA  (objet de 1a concentration mentale)
POLE DE Percevoir les pulsations du sang dans
L’ INDIVIDU Pran. le cerveau, vers le soinmet du crédne.
SAHASRARA carré Y attirer mentalecment toutes le§
CHAKRA énergies du corps,
AINA Pran Dansle cerveau, derriére 1’os frontal,
CHAKRA carrs sentir les pulsations au milicu du
front.
VISHUDDHA Pran S’intérioriser dans la gorge (langue,
CHAKRA carté f glotte, cordes vocales), Imaginer
le OM pendunt le pranayima carré.
ANAHATA Sintérioriser dans fa région du coeur.
ANAHATA Jalandhara Pran. Percevorr 165 Battements du coeur.
CHAKRA Bandha carré Penser 4 la circulation du sang dans
tout le corps.
Sintérioriser au-dessus et 4 gauche
CHANDRA Jalandhara Pran. de Pombilic (regmn de la rate et du
CHAKRA Bundha varré E_EILI'Ed—T_ ’
Penser a [énergie d’assimilation.
SURYA Jalandhara Sintérioriser au-dessus et & droife
CHAKRA Bandha l?vr;m:. f de 'ombulic {région du foie).
Larre Periser 4 Tgie d’assimiilation.
NABHI ou S’intérioriser dans la région ombi
f MANIPURA Jalandhara Pean. licale. Si possible y percevmr les
CHAKRA Bandha carré pulsations du sang. Penser d I’éner-
gie d'assimilation.
. Jalandhara Pendant la contraction du périnée,
SVADISTHANA Bandha o s'intérioriser dans les sensations per-
CHAKRA 4+ Asvini LL':’L f cues au niveau de |u racine dn pénis
Mudra ou du clitoris. Pensér au dynamjsme
sexnel.
MULADHARA | Talandhara o Sintérioriser dans la zone activée
CHAKRA Bandha . par la contraction des 2 sphincters
POLE DE « Mula L;::L de Panus et du périnée. Penser au
L'ESPECE Bandha dynamisme de I'Espéce enclavé en

nous.

L'activation se fait donc de bus en haut, a partir du Pole “Espécc™, au sucrum, vers le Pole
“Individu™, au cerveau.
Quc les concentrations sur les deux chakras dc base n'effraie pas ceux (religieux et
rcligieuses) qui ont fait voen de chasteté. Duans leur cas, cct exercice leur permet une
suhlimation plus totale et plus facile des éncigies de ces centres en le ramenant au centre
de I'Individu, dans le Sahasrara Chakra.
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SVADISHANA CHAKRA

L’adepte ne modifie rien a4 sa position ni 3 son souffle, donc
toujours en prinaydma carré. Il ccsse Mula Bandha et passe
a4 Asvini Mudra accompagné de la contraction du périnée
et de la racinc du pénis pour I'homme, du clitoris pour Ja
femme. 1l suffit de demcurer parfaitement conscient de ces
mouvements pendant une niinute environ avant de passer au
chakra suivant.

NABHI (eu Manipura Chakra)

Reilaxation du sphincter anal. Pendant toute ia durée de cette
phase, &'intérioriser 4 lombilic, y percevoir les pulsations
sanguines (aorte abdominale) avec, éventuelleinent, une
contraction de la sangle abdominale vers la fin de la rétention.
Essaycz de faire pénéirer la perception mentaie, dans fa partic
de I'abdommen centrée autour de 'ombilic et percevez-y 'éncrgie
drassimilation qui transforme les aliments en votre propre
substance.

SURYA ET CHANDRA CHAKRAS

Meéme technique et méines recommandations que ci-dessus, mais
en déplacant la conscience vers la droite ct le haut du nombril,
donc vers lc foie. Ensuite, idem a gauche, vers le pancréas ¢t la
rate.

ANAHATA CHAKRA

L’adepte continue le prinaydma carré. L’essentiel ici est de
percevoir les battements du coeur. Ces pulsations doivent étre
lentes et puissantes. Siles pulsations deviennent superficielles et
si le coeur s’emballe, c’est Vindice que les rétentions sont trop
longnes ou ne convichnent pas 4 I'adepte. Tl faut finalement
sentir les pulsations ébranler tout le corps, sans cesser de
percevoir le centre des battements, c’est-d-dire la région du
coeur.
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VISHUDDHA CHAKRA

Pranaydma carré sans Bandhas. Prendre conscience de toute la
région de la gorge. Imaginer le OM silencieux, mais sentir lcs
cordes vocales esquisser le mouvement comme si on chantait
récllement le OM. Respirer lentement et consciemment en
s'intériorisant toujours dans la gorge, a la glotte notamment.
Prendre aussi conscience de la langue, spécialement de sa racine.
de la langue.

AJNA CHAKRA

Prinayima carré sans bandhas, Les yeux sont orientés durant
tout exercice vers Ajna, mnais la perception de cetle convergen-
ce était assez confuse pendant la concentration sur les centres
inférieurs. Maintcnant il s’agit de percevoir les battements, les
pulsations derriére 'os frontal, au inilicu du front, dans la téte.
5y conecentrer le plus [ongtemps possible.

Etre bien conscient du passage de I'air dans les narines. Imaginer
qu’on absorbe de Vénergic dans les narines (Ida et Pingala) et
diriger cette énergic vers le centre des batfements en Ajna
Chakra.

SAHASRARA CHAKRA

Nous voici arrivés au pdle individuel. La technique est la inéme
que pour Ajna Chakra, mais il faut sentir que toutes les énergies
du corps aboulissent au lieu de perception des pulsations du sang
au milieu de la téte, el sentir que, de la, elles irradient dans tout
lorganisme.

Imaginer Ja téle remplie de lumiére et de chaleur. Imaginer aussi
le OM, OM, OM, sur le rythme des ballements du sang.
Sentir 'unité de la conscience el du corps tout entier. Ressentir
une joie d cetle perception. L’adepte peut alors recommencer
Pexcrcice 3 partir de Muladhara Chakra ou Cinterronmpre.

AUTRES INDICATIONS

La condition primordiale de cet exercice est la prise dc
conscience des diverscs parties du corps, Uintériorisation dans les
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organes qui servent de projection au chakra concerné.
Automatiguement le centre ou chakra réel se trouve activé et
cela en liaison avec Sahasrara, dans Sushumna. Aprés unc
pratique persévérante, les perceptions y deviennent de plus en
plus précises et nettes. La réaction sur le centre subtil peut créer
des couleurs, sans que cela soit indispensable 4 la réussite de
I'exercice. 1l s'agil d’une simple éventlualité. Pour éviter toul
effet de suggestion, nous ne citons pas la ou les couleurs
pergues. Elles n'ont d’ailleurs aucune importance en elles
mémes, Par cet exercice, Manomaya Kosha et Vinanamaya
Kosha sont controlées en méme temps que Prinamaya Kosha.
C’est ici le poini de fusion entre le yoga prétenduement ““corpo-
rel” et le yoga prétenduement ““mental” ou Raja Yoga, les deux
étant indissociables. Le pranayima permet ici d’intégrer 4 plans
d’existence. A mesure que 'adeple se perfectionne, cel exercice
de méditation sur les chakras et leur éveill {ou prise de
conscience} le remplit de joie. Ainsi Anandamaya Kosha pénétre
peu d peu loutes les aulres koshas. Cette juie est a la fois récom-
pense el la preuve d’une pratique correcte el bénéfique. Elle
donne 4 'adepte une santé dynamigue, une sérénité qui le met 4
I'abri des turbulences et des inévitables tribulations de Ja vie.

DUREE DE L’EXERCICE

Un prdnaydma carré¢ de durée trés moyenne s'étend sur une
demi minute au moins. A raison de 9 chakras, cela fait présde 5
minutes. 11 faut un minnmum de 3 parcours complels, ce qui
représente au moins un quarl J’heure de pratiquc. En fuit il
faudrait doubler ce temps pour un adeple occidental sérieux. En
Inde, te meme exercice peut occuper jusqu’i deux heures
En-dessous d’une demi-heure, cet exercice peul étre pratiqué
sans restriction par tout Occidental de bon sens et de sunté
normale. 1l est éviden! que, pratiqué pendant une heure
d’affilée, il peut produire des réactions physiques ou psychigues
particuliéres d chaque adepie. Clest alors que fa présence d’un
gnide qualifié est indispensable. Toutlefois, méme en Occident,
st la pratique esl vruiment régulicre et quotidienne el I
progression lente, Vauto-observation permet a Madepte de sentir
jusqu’on il peut alter.
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pranuttana 42
I'ascension du prana

Il existe une prande variété d’exercices tantrigues (et autres)
pour 'activation des chakras. Souvent ils sont trés complexes,
requiérent beaucoup dc temps et la surveillance d’un guide
qualifi¢ pour les adapter 4 chaque adeptc.

La technique indiquée ci-aprés a plusieurs mérites :

— d’abord celui d'étre dégagé de toute représentation hindouiste
ou autre

— ensuite d’étre praticable sans danger par ’Occidental

- enfin de n¢ pas exiger trop de temps.

Elle est cependant authentique et classique,

Tout comme dans Jle cas des postures, c¢ ne sont pas
néeessairement les poses acrobatiques qui sont les plus effica-
ces b Avec des dsanas simples il est possible de se constituer une
séance parfaitement ¢quilibrée et adaptée aux besoins de
’Occident, A propos des Kriyas, il est inutile de se Jancer dans
eette voie si 'on ne pratique pas réguliérement les exercices de
prinayama décrits précédemment et en particulier ceux destiné
4 purifier les nddis (respiration alternée et rythmece).

Il est indispensable de pratiquer Pranuttana en Lotus ou en
Siddhasana. Les aulres positions ne conviennent pas.

PREMIERE PARTIE
Préparation, intériovisation :

Respirer calmement par les deux nurines el se concentrer sur e

303




passage de 'air dans I¢c ncz en imaginan{ qu’une vapeur chaudc
sort du nez pendant I’expiration prolongéc.

Pendant inspiration, imaginez que Iair lumineux entre en vous
et que cette lumiére est du prina : vous ne serez d’ailleurs pas
loin de la vérité scientitique, la lumigre étant une des formes
d’énergie qui imprégnent 'air.

PRANUTTANA

La montée du prina s’effectue particuliérement pendant Uexpi-
ration. Intériorisezvous 4 Muladhara Chakra et imaginez une
chaleur au sacruin. Faites Mula Bandha. Pendant Iexpiration,
imaginez que I'énergie remonte dans votre colonne vertébrale
comme une séve chaude, ¢t amenez-la jusqu’d Sahasrara,
Pendant toute Pexpiration, imaginez le OM (un seul et long
OM). Le mental doit s’absorber entiérement dans ce prinaydma.
Pendant Uinspiration, concentrez-vous sur le OM. Laissez lair
inspiré pénétrer en vous et guidez d’abord le prina vers
Sahasrara, puis dirigez-le vers Mwadhara. Pas de rétention de
souffle. Proportion entre ’inspir et 'expir : au choix; équilibrer
Iinspir et 'expir ou faire durer Uexpiration deux fois le temps
de Pinspiration, ce qui cst préféruble a condition de ne pas
causer de fatigue, On peut relicher Mula Bandha pendant
I'inspiration si c’est trop fatigant durant tout I'exercice.
Poursuivre la pratique pendant 5 minutes au moins afin que
voire mental s'absorbe entiérement dans 'acte respiratoire, et
de maniére d ce que vous percevicz réellcment une chaleur tout
au long de la colonne veri{ébralc.

L’image mentale aide beaucoup 4 la création réelle de cctlc
chaleur. Les yogis simaginent qu’une braise ou un feu couve au
bas de la colonne vertébrale, dans le triangle, et est activé
comime par un soufflet pendant inspiration,

Ainsi le yogi conduit ¢ prana a travers Sushumna et lui fait
traverser tous les chakras. Unce pratique longue et persévérante
est requise pour parvenir i ces résultats, Le but final est la
maftrisc compléte du prina dans lc corps, et par Iintermédiaire
des chakras, Ta maitrise de Manomaya Kosha, lactivité mentale.
Alors le but du prinayima est en vue, puisgu’il constitue Fune
des ¢Etupes indispensables pour Paccession de PMadepte aux
régions [es plus subtiles de son étre profond. Ainsi le prinayima
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jelte lcs bases solides d’unc intégration totale de toutes les
Koshas et de leur activité. Quoi qu’it en soit, ¢t méme sans
Péveil des chakras, cet exercice donne i adepte une vitalité
accrue, un dynamisme psychophysique intensifié et utilisable a
son gré. 11 lul procure un apaiscinent des nerfs et unc sérénité
nouvelle. De plus, il contribuc 4 acquisition d¢ la concentra-
tion.
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pratique
progressive

Vous voild nanti d’une ample provision de techniques; en fait,
de tout ce qu’'il est possible de diffuser par écrit sans vous faire
courir de danger.

Comment utiliser ces techniques d’'une maniére progressive et
coordonnée ?

Cela ne présentera pas de probléme si vous suivez ces indications :
1) Respectez les régles éthiques et diététiques de la vie saine.
2) Pratiquez avec régularité les autres techniques du hatha-yoga,
notamment la séance quotidienne d’4sanas, sdns omettre les
Salutations au Soleil. Elles constituent la meilleure préparation
au prinaydma et votre meilleure sauvegarde contre tous les
risques éventuels de cette pratique. Les dsanas rendent le corps
perméable aux forces priniques, favorisent I'absorption et la
répartition correcte du prina dans le corps. Les dsanas rendent
I'adepte capable de demeurer immobile, longtemps, sans effort
dans une asana convenant i la séance de pranayima.

3) Appliquez le contrdle conscient du priana a4 la pratique de
vos dsanas. Pour cela, respirez toujours en vous intériorisant
dans le souffle et dans les parties du corps tout particuliérement
intéressées par Pisana. Equilibrez prina ef apina pendant toute
votre séance d’dsanasen veillant 3 égaliser rigoureusement la
durée de I'inspiration et celle de l'expiration. Faites Ujjayi
(blocage partiel de la glotte} pendant toute la durée de votre
séance d’dsanas.

4) Lorsque vous éprouverez les merveilleux effets du pranayiina
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sur votre corps et dans votre psychisme, vous pourrez étre tenté
de considérer les dsanas comme accessoires et ne plus les prati-
quer que “pour entretenir la souplesse du corps”’, voire méme
les négliger complétement. Cela constituerait une erreur grave et
indiquerait un manque total de compréhension du prinayima
et de ses applications au yoga 4 tous ses stades, corporels et
psychiques. En Inde, loin d’autoriser leurs éléves & réduire les
dsanas lorsqu’ils passent au stade du pranayima, les Maitres, au
contraire, en font intensifier la pratique.

5) Progressez avec lenteur dans les techniques du prinayima,
notamment dans les exercices comportant des rétentions de
souffle. Lorsque vous les aborderez, ayez la sagesse de respecter
strictement toutes les indications, notamment la lente gradation
des temps de rétention.

6) L’élément ESSENTIEL du prianayima est la concentration
de la pensée dans les exercices. PAS de prinayima concevable
sans CONCENTRATION. Le prinayama appartient encore au
hatha-yoga tout en faisant déji partie du raja-yoga, le yoga du
contrble mental.

7) Le passage 4 une étape plus avancée peut s'effectuer lorsque
les poumons et le corps se sentent parfaitement 4 P'aise dans les
exercices précédents, et aussi quand le mental accepte de se
concentrer sur le souffle avec un minimum de distractions.
B) Acceptez cependant les distractions comme inévitables, mais
lorsqu’elles se produisent, ramenez aussitot la pensée a 'exercice.
Seule une longue pratique permet d’absorber entiérement le
mental dans le prinaydma autant que duans les dsanas,

9) Etablissez votre programme de pratique progressive (voir
ci-dessous quelques suggestions) sans cependant vous fixer de
délais pour le passage aux €tapes successives.

10} Plus qu’ailleurs, dans le pranayima c’est la pratique quoti-
dienne qui constitue le gage du succés et la protection contre les
éventuels dangers. S’il vous arrive d’étre vraiment empéché, ne
laissez cependant pas la journée s’écouler sans respirations
vogiques complétes et sans prendre conscience de votre souffle
de temps 3 autre.

PROGRAMMES SUGGERES

Les programmes ci-dessous conviennent i la majorité des
occidentaux.
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Avant chaque session, remplir les conditions suivantes :

— Libérez d’abord la wvessie et aussi, si possible, ['intestin.
— Nettoyez le nez par la pratique de neti, en séchant les narines
avec soin.

— Si une des narines demeure bouchée malgré neti, appliquez
Pun des procédés de “‘débouchage” décrits dans cet ouvrage
(cf. p. 96).

— Pratiquez en plein air si ¢’est possible, ou au moins dans une
pi¢ce bien aérée, chauffée en hiver.

-- Sauf lorsqu’il est stipulé le contraire dans la technique de
I'exercice (Sitali et Sitkari notamment), respirez toujours par le
nez, tant 4 'inspiration qu’a ’expiration.

— Immobilisez la langue 4 la naissance de 1a gencive des incisives
supérieures, ou repliez-la contre le voile du palais. Avalez la
salive si ¢’est nécessaire.

— Pratiquez avec les veux clos, ou presgue clos si votre regard
est orienté vers le bout du nez (tratak).

— Prenez votre posture avec soin, veillez 4 ce que fa colenne
vertébrale soit correctement placée. Relaxez le visage, les épaules,
les bras, les avant-bras, les mains autant que possible pendant la
pratique de exercice considéré.

~ Le nez n’est pas une pompe aspirante. Le seul bruit que 'on
peut entendre est celui qui se produit en freinant I’air a la glotte
et non la friction de 'air dans le nez. Les ailes du nez doivent
€tre placées de maniére & permettre une aspiration correcte.
Ces conditions préalables sont valables pour toutes les étapes
du prinayima,

PREMIER STADE

1) Avant tout prinayima, lessentiel est la PRISE DE CONS-
CIENCE de l'acte respiratoire, accompagné du raccourcissement
et du ralentissement du souffle (cf. pp. BO et suiv.). Pratiquez
cetle prise de conscience 2 4 5 minutes environ selon le temps
disponible. MNe faites pas de trop longues séances au début,
2) Aprés la prise de conscience vient nécessairement la purifica-
tion des nddis par la pratique de NADI SODHANA (pp. 80 et
suiv.) qui est donc la respiration alternée sans rétention du
souffle. Consacrez le méme temps 4 Nidi Sodhana qu’d la
prise de conscience. Pratiquez toujours avec la sangle controiée
{(pp- 94 et suiv.)).
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3) Dés le début, si vous disposez d’assez de temps, vous pouvez
pratiquer PRANA MUDRA (pp. 134 et suiv.).

4) Dés le début aussi, vous pouvez pratiquer Ja RECHARGE
PRANIQUE (cf. p. 168), soit 4 vos moments “perdus’” (ou
gagnés 7). La recharge prinique peut seffectuer au lit éven-
tuellement, si vous n’avez pas d’autre moment libre.

A la fin de chaque séance de pranayama, se relaxer de 1 4 3
minutes (ou plus si possible), toujours selon le temps dispo-
nible.

DEUXIEME STADE

Dés que les conditions préalables sont remplies, entamez votre
séance par une prise de conscience (19 ci-dessus), et par Nadi
Sodhana (29 ci-dessus) pendant deux & cinq minutes au total.
Lorsque vous sentez que vous étes bien concentré, transformez
Nadi Sodhana en Anuloma Viloma, ¢’est-a-dire en y introduisant
une rétention de souffle qu’il n'esl pas nécessaire de mesurer.
Consacrez au moins 5 minutes & Anuloma Viloma. Pendant ces
rétentions (faut-il le dire 7 ), respectez strictement les régles de
Kumbhaka (¢f. p. 115). Dés que 1a rétention dépasse 10 secon-
des, Jalandhara Bandha est obligatoire (cf. pp. 180 et suiv.).
Jalandhara Bandha et Anuloma Viloma vous permettront
d’entrainer progressivement vos poumons 4 la rétention du
souffle, et ce en toute sécurité.

Sans meodifier votre séance, vous pouvez progressivement intro-
duire le RYTHME dans votre pratique, disons apres deux ou
trois sermaines supplémentaires (cf. p. 122).

Vous pouvez ajouter a votre prafique Je PRANAYAMA CARRE.
Faites encore la recharge pranique, éventuellement en dehors de
volre séance, ainsi que Prina Mudra.

Ce programme peut étre réparti sur deux séances quotidiennes
de 10 4 15 minutes chacune.

TROISIEME STADE

A ce niveau, il faut au moins deux séances de prinayama par
jour. Une séance le matin ou, a défaut, le midi avant le repas et
une seconde avant le repas du soir. Maintenant les séances peu-
vent débuter d’emblée par Anuloma Viloma. Ensuite, le Prina-
yama Carré pendant 5 minutes environ.
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Il faut maintenant ajouter KAPALABHATI 4 votre pratique.
Lisez attentive.nent les indications données dans le chapitre
consacré a cet exercice (cf. pp. 201 et suiv.). Pratiquez assez
lentement au début. Ne visez pas la vitesse dés le départ, laissez
celle-ci se développer toute seule avec la pratique. Lorsqu’elle
sera acquise, ne laissez cependant pas la vitesse dépasser 120
expulsions/minute. Pratiquez pendant cing minutes au total,
temps de repos inclus. En effet, Kapdlabhati fatigue assez
rapidement les muscles de la sangle abdominale, fatigue qui est
d’ailleurs une sauvegarde contre 'excés de zéle des néophytes.
1l est entendu qu’il s'agit de Kapalabhiti formule 1, donc sans
respiration alternée.

Aprés une pratique raisonnable de Kapdlabhati | {deux ou trois
semaines), vous pouvez passer 3 Kapalabhdti formule II
(cf. p. 208) en respiration alternée. PRANA MUDRA cléturera
la séance.

QUATRIEME ETAPE

Deux séances par jour.

Eltes peuvent étre structurées comme 'étape précédente.
Kapalabhiti sera exécuté pendant deux minutes p. ex., avec les
deux narines ouvertes. Aprés un temps de repos — sans quitter
I'dsana — occupé par des respirations yogiques complétes avec
sangle controlée, faites Kapalabhati avec respiration alternée.
Nouveau repos, puis exercez-vous d Bhastrika. A part cela
conservez les exercices de la 3e étape.

CINQUIEME ETAPE

Trois séances par jour.

Kapalabhiti pendant deux minutes (en resp. alternée).
Bhastrika pendant trois minutes. Puis Surya Bedha Kumbhaka.
Anuloma Viloma avec rétentions prolongées. Pratiquer Asvini
Mudra aux moments perdus, Mula Bandha et Ujjayi.

SIXIEME ETAPE

Trois séances par jour.
Les deux premiéres : programmme comme ci-dessus. Puis ajouter
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les Bandhas 4 la pratique du prinayama et des asanas.

Pendant la troisieme séance, occuper 1/3 du temps disponible
aux exercices ci-dessus. Les 2/3 restants seront consacrés a
Pactivation des chakras, qui couronnent la pratique du prina-
yama (cf. pp. 296 et suiv.).

Ceci constitue la limite de ce qui peut étre pratiqué en Occident
{et méme ailleurs) sans guide qualifié.

Ces programmes ne sont que des suggestions, non un cadre
rigide. La durée de chaque séance et le passage a I'étape
suivante sont laissés 4 I'appréciation de I'adepte. Les réactions
de son organisme et de son mental le guideront et avec Paide de
son fidele guru, le bon sens et la mesure, adepte connaitra le
succes dans sa pratique.

NE FAITES PAS ..

Evitez les erreurs suivantes :

1) Ne pratiquez jamais pendant la phase initiale de la digestion.
Si les exercices de prinayima modérés peuvent étre exécutés
lorsque la digestion est raisonnablement avancée (une ou deux
heures aprés manger), les exercices avec rétentions prolongées
peuvent se faire au plus tot trois heures aprés un repas.

2) Commencez toujours par nettoyer les narines (neti et Kapa-
labhiti s’en chargeront).

3) Ne travaillez jamais avec la colonne vertébrale affaissée; elle
DOIT étre bien verticale.

4) Ne parlez pas 4 tout venant de votre pratique.

5) Ne modifiez pas constamment votre programme. Adoptez
une routine et laissez votre corps et vos poumons s’y adapter.
6) Ne brulez pas les étapes, la hite ne paie pas en yoga.

7) Ne pratiquez pas au hasard de votre impulsion quotidienne;
respectez votre programme.

8) Ne soyez pas trop timoré; en respectant les régles, les exercices
décrits dans ce livre sont sans danger.

9) Si malgré tout il y a eu une interruption dans votre pratique,
ne reprenez pas aussitot entrainement ol vous laviez inter-
rompu. Parcourez a nouveau -- plus rapidement bien sur — les
étapes successives.

10) N'allez jamais jusqu’a la fatigue. Dés gu’elle se manifeste,
interrompez Pexercice et faites Shavisana,
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