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Preface 

Dans ce troisieme volet de son tryptique. Ie grand specialiste 
qu 'est Andre Van Lysebeth a ie courage d'aborder un sujet 
aussi difficile que delicat, celui du prtinaytima. Les auteurs 
occidentaux qUi {'Ollt traite avant lui, n 'on l fait preuve que 
d'une connaissance superficielle, el ce qu'ils ont ecrit des 
possibilites d'utilisation pralique a souvenl encourage des 
lecteurs Ii se lancer dans des experiences fort dangereuses 
pour leur sanle physique et mentale. Quanl aux hatha-yogis 
hindous qualifies qui ont ecrit sur Ie sujel, ils s'adressaient Ii 
des lecteurs indiens ayant deja une formation prealable el 
vivant dans un milieu favorable Ii la pratique des exercices 
decrits; les traductions faites de leurs ouvrages dans des 
langues europeennes ne correspondaient certainement pas 
aux instructions qu'i/s auraient donnees a des disciples occi
den faux agrees par eux. Ceux qui on ! ecrit directement en 
anglais se son t prudemment bornes Ii des gbleralites. Ne 
parions pas des textes sanskrit~ anciens sur lesquels s'appuie 
tout enseignement aUfhelllique du pranaydma. car ces textes · 
sont intentionnellement hermetiques. afin qu 'ils ne puissent 
erre compris et appliques qu 'avec raide constante de maitres 
techniquement et mora/emen! competents. 
Dans Ie present ouvrage, Andre Van Lysebeth traite d la fois 
de la theorie et de la pratique du prtinaytima. En ce qUi 
concerne la theorie. iI donne pour la premiere fois dans une 
langue europeenne une description authentique, structuree. 
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comprehensible pour nous et aussi complhe que possible de 
ce qu'est Ie prana, accompagnee de renseignements mices
saires sur les nadis, les chakras, etc. 
Comme il Ie dit fort justement dans Ie ",sume de son 
introduction, Ie prana peut iitre considere comme l'origine et 
la somme corale de toutes les energies de I'univers. Dans 
I'explication hindoue de la cosmogonie, d 'ou ce prana tire 
son nom. il est complementaire de I'akdsha. que I'on pourrait 
aussi considerer comme I'origine et 10 somme totale de toute 
la matiere dans I'univers. C'est de l'action du prana primor
dial au proto-energie sur I'akdslza primordial au proto
matiere que nait Ie monde de 10 multiplicite dans 10 conscience 
duquel nous vivons. Et puisque, touiours selon la conception 
hindolle. iI y a identite, a 10 fois qualilative et quantitative, 
entre Ie macrocosme qu 'est l'univers et Ie microcosme qu 'est 
I'etre humain, Ie prana est aussi la somme totale de I'energie 
qui anime l'homme, energie dont la manifestation la plus 
facilement perceptible - et donc sur laquelle il est Ie plus 
facile d'agir _. est Ie souffle, Ie "respir". C"est par consequent 
sur son souffle que Ie hatha-yogi compte Ie plus pour maitri
ser toutes les energies qui existent potentiellement en lui, et 
ainsi se mettre en parfaite harmonie allec l'univers dans /equel 
iI vito 
Etant donne qll 'au stade actue! de son evolution, la science 
occidentale moderne a tendance ti voir dans toutes les formes 
de l'iinergie des manifestations de I'electricite au de I'eteclro
I1Ulgnetisme, Ie meilleur rapprochement que I'on puisse faire 
de nos iours entre Ie prana el un concept occidental moderne 
est evidemment celui qua fait Andre Van Lysebelh avec 
I'electricite. Et. comme tous les rapprochements, ce!ui-ci 
peut are fruclu eux. Ie present livre I'a demonlre surabon
demment. Toutefo is. une comparaison. si frappante et pro
banle soit-elle, ne prouve pas une idenlile. el it serait peril
leux de s'y laisser prendre. Comme Ie note Shr; Ramakrishna, 
lorsqu 'on dil qu 'un homme esl un tigre, cela ne signifie pas 
qu'il ail des griffes de tigre et une fourrure de ligre*. 1/ eSI d 
man avis vraisemblable que la science occidentale modeme, 
poursuivant et accelerant ses progres. arrivera un jour a un 
concepl d 'ellergie plus vaste encore. don I felectricite ne sera 
qu'un cas particulier entre plusieurs autres. Et alors ce sera a 
*1- 'Enseignement de Ramakrishna (Paris, Albin Michel, 1949), para 1280. 
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ce concepl nouveau qu 'il faudra comparer Ie prana. 
Ce rapprochement entre Ie prdna - au plutol un aspect du 
prana - el I'eleclricite II 'esl d'ai/leurs pas nouveau, meme 
dans ['In de. II y a plus de cenl ans. Ie tres orlhodoxe Swami 
Dayananda Sarasvat; ecrivail que Ie Dieu Jndra - en qui Shr; 
Aurobindo voil la force menlale qui domine lOules les au Ires 
forces~ - esl "i'eieclricite qui pem!lre lout "**. 
En ce qui concerne /'ulilisalion pralique du prdnaydma, 
Andre Van Lysebelh assortil - comme dans ses precedents 
ouvrages - chacune de ses indica lions de taus les garde-fous 
indispensables. II souligne forI sagemenl, el avec toule 
!'insistance necessaire, les conditions hors desquelles il est 
dangereux de pratiqueI' lei au lei exereice. 11 faul souhaiter 
qu 'aucun lecleur, emporte par son enthousiasme de neophyte, 
ne neglige aucun de ces avertissemenls, car celui qui les oublie
rail courrait les memes risques redoutables auxquels se sont 
exposes ceux qui ani voulu pratiquer Ie pranaydma sur la foi 
de livres moins serieux. 

Jean Herberl 

... On the Veda (Pondichery, 1 956), pp. 302·312 et passim. 

"""Satyartha Prakash (Paris et NeuchOtel. 1940), p. 216. 

13 



Ie prana ... qu' est-ce ? 

qu' en pense Ia science? 



I 
I Ie prana 1 

Le Pnina est au yoga ce que l' electricite est it notre civilisation. 
Imaginons que la machine it remonter Ie temps de Wells no us 
mette en presence d'un yogi, deux mille ans avant notre ere. 
Imaginons que nous lui decrivions notre civilisation, avec les 
avions, Ie telephone, la radio, la h~levisi on, les aspirateufS, les 
frigos, les voitures, sans oubher les satellites et les fusees spatiales, 
en passanl par les lam pes de poche, les cerveaux electro niques, 
les tramways et les mixers, mais en "oubliant" de lui parler de 
I'electricit e : il aurait une vue bien faussee de no tre civilisation. 
II ne co mprendrait rien a so n moteur essen tie l, cette energie 
electrique qu'il nous arrive par ailleurs d' oublier, sauf en cas de 
panne de courant' 
De meme, ignorer ou meconnaitre l'existence du Prana , son 
actio n sur no tre organisme, la fac;on de I'emmagasiner, de Ie diri
ger it volonte, c'est ignorer Ie veritable yoga. Sans doute est-il 
possible de pratiquer les asanas sans se preoccuper du prana, 
parce que, dans une certaine mesure, les postures assurent pres
que automatiquement I'equilibre primique sans que I'adepte ait 
a s'en soucier. Mais apres quelque temps de pratique, I'adepte 
plafonne. Une fois acquise la technique des poses, si I'on veul 
progresser, il faut dOpasser Ie stade de l'execu tion puremenl 
mecanique e t materielle des asanas et autres exercices yogiqu es 
pour passer au stade du Prallayama. 
Mais imitons les philosophes indiens qui commencent par dHinir 
les termes qu'ils empioien t. 
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QU'EST-CE QUE LE PRANA ? 

Le Prana qu'est-il donc? S'agit-il d'une force occulte, myste
rieuse, source de pouvoirs miraculeux ? 
Swami Sivananda dit : "Prana est la somme totale de toutes 
les energies contenues dans l'univers." C'est vaste! Pour les 
yogis, l'univers est compose d' Akasa, 1'6ther cosmique, et de 
Prana, c'est-a-dire d'energie. LorsquePrana agit sur Akasa, toutes 
les formes de la matiere naissent. Cette conception correspond 
en somme a celle de notre physique nucleaire, qui considere 
toute matiere comme de l'energie "arrangee" de diverses fayons. 
La science rr:admet pas (au n'admet plus) la notion d'ether. .. 
provisoirement du mains! 
Lorsque no us ecrivons Pnina avec majuscule nous designons cette 
Energie Cosmique prise dans son ensemble, et prana avec 
minuscule en indiquera les manifestations. Done Prana, c'est 
l'energie universclle indifferenciee, et prana l'energie differenciee, 
manifestee sous quelque forme que ce so it. Le magnetisme est 
une manifestation du prana, tout comme l'electricite et Ia gravi
tation. Tout ce qui se meut dans notre univers manifeste Prana : 
grace au prana, Ie vent souffle, la terre tremble, la hache s'abat, 
I'avion decolle, l'etoile explose et Ie philosophe pense. Le prana 
est universel. Nous existons dans un ocean de prana dont chaque 
eire vivant est un tourbillon. Les yogis affirment que ce qui 
caracterise la vie, c'est sa capacite d'attirer du prana en soi, de 
l'y accumuler et de Ie transformer pour agic dans Ie milieu 
interieur et dans Ie monde exterieur. 
Le lecteur pourrait se demander pourquoi j'utilise Ie terme 
"Pnina" plutot qu' "energie". Pour nous, Occidentaux, Ie terme 
"energie" est un concept moins large et trap materiel. Pour Ie 
yogi, la pensee eUe-meme est une forme plus subtile de pnina, 
alors que pour l'Occidental, l'energie est quelque chose de 
foncierement different. Notre "energie" est, disons-le, trap 
industrielle. Selon les yogis, Ie prana est present dans l'air et 
pourtant il n'est ni l'oxygtme, ni l'azote, ni aucun des constituants 
chimiques de l'atmosphere. Le prana existe dans la nourriture, 
dans l'eau, dans la lumiere solaire, et cependant il n'est ni Ies 
vitamines, ni la chaleur, ni les rayons ultra violets. L'air, l'eau, 
les aliments, la lumiere solaire vehiculent Ie prana dont depend 
to ute vie animale au meme vegetale. Le prana penetre tout Ie 
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corps, meme Ii au l'air ne Ie peut. Le prana est notre veritable 
nourriture, car sans prana aucune vie n'est possible. Le dyna
misme vital lui-meme ne serait qu'une forme particuliere et 
subtile du prana qui emplirait tout l'univers. La vie latente 
imbiberait ainsi Ie cosmos tout en tier et, pour se manifester sur 
Ie plan materiel, l'esprit se servirait du prana pour animer Ie 
corps et ses divers organes. Jusqu'ici naus n'ecorchons pas trap 
les theories occidentales modernes ! Toutefois, les yogis vont 
au-deli de I'affirmation de l'existence de celte energie - qu'aucun 
physicien nucleaire ne nierait. 
Les Rishis prodament - et cela forme la base meme du yoga -
que Ie prana peut etre stocke et accumule dans Ie systeme ner
veux, plus particulierement dans Ie plexus solaire. lis meltent 
en outre l'accent sur cette NOTION CAPITALE ET ESSEN
TIELLE que Ie yoga no us donne Ie pouvoir de diriger i volante 
ce courant de prarra par la PEN SEE. Le yoga donne ainsi un 
acces conscient et volontaire aux sources memes de la vie. 

CONTROLE CONSCIENT DU PRANA 

Deceler l'existence du prana est remarquable. Decouvrir qu'il 
est possible de Ie controler, determiner les lois et les techniques 
propres a cette fin est merveilleux : les yogis ant fait les deux. La 
science du controle du prana s'appelle Ie Pranayiima (ayama= 
restreindre, maitriser). Taus Ies exerciees de yoga viscnt eet 
objectif et pas seulement les techniques respiratoires. Un 
seul exemple : c'est en eontrolant Ie prana que les yogis arretent 
les batlements du coeur. 
Citons ici Ies experiences faites sur place, en Inde, avec enregis
trement simultane au pneumographe et au cardiographe, par Ie 
Docteur Therese Brosse. Des arrets du coeur ont ete ainsi 
constates objectivement. Voici un extrait du rapport pubJie par 
ce medecin : 
"Au moment au Ie yogi annonce Ie controle du coeur, on n 'aper,0 it plus sur la Zigne iso-Ciectrique qu'une infime fibrillation, 
seul vestige de la contraction cardiaque qu'il est presque impos
sible de reperer. On pourrait, au vu de cette courbe, porter un 
pronostic des plus severes si, dans les instants precedents et 
suivants, la silhouette Ciectrique n'etait, non seulement normale, 
mais exageree meme dans son voltage, au gre du yogi. 
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En presence de ces faits, peu importe que nos hypotheses les 
al/ribuent soit a une concentration anormale du gaz carbonique 
dans Ie sang, soit a un changement dans l'axe du coeur, sait Ii une 
modification de i'ionisation des tissus, soit aces mecanismes 
combines au ti d 'autres insouPfonmis, puisque /'etat act"el de 
nos connaissances ne nous permet pas encore de prendre parti. 
Quel qu 'en soit Ie mecanisme, ce qui resle Ii bon droit slupefiallt, 
c 'est que la chule extreme du voltage se produise precisement 
lorsque Ie yogi annonce qu'il va retirer de son coeur I'energie 
vitale, et que Ie retour Ii un voltage normal au meme exagere 
survienne larsqu'i/ declare cantroler Ie bon fonctiannement de 
son coeur, Or I'energie vitale (prana) est precisement dans 
l'esprit du yogi une energie t!lectrique qu 'il dit are de la 
meme nature que I'eciair. D'autre part, c 'est par une science 
speciale du SOUffle qu 'il entend regler /'energie vitale, celie du 
mains qui est puisee dans la nature. Or des travaux tout recents 
ant justement precise Ie role du paumall en ce qui concerne la 
charge eleclrique sanguine, les alwiales pulmanaires puisant dans 
I'air inspire les ions negatifs qui confereraielll aux collaides leur 
vitalite. 
Ainsi. nous nous trouvons en presence de praticiens d'une mal: 
Irise aussi totale que possible des difft!rentes activites ilumaines 
et qui, ignorant tout de la structure de leurs arganes, sant eepen
dant les mattres de leurs fonctions. I/s jouissent d'ailleurs d 'ltll 
hat de san Ie magnifique qu'ils ne pourraient pas conserver s'ils 
)Jioiaient incessamment au COUTS de leurs ex eretees extraordinai
res et prolonges les lois de l'aclivite physiolagique. Et ainsi que 
nous venans de Ie voir, la thearie mi!me sur laquelle sanl bases 
certains de ces exercices semblent confirmee. non selliemeni par 
la N;alite des resultalS mais encore par de recenles decouvertes 
de la science aeciden tale . .. 
Traduire "Pranayama" par "exercices respiratoires" serait une 
limitation lamentable de la portee de ces exercices et mecon
naitrait leur but veritable qui est la captation, l'accumulation et 
Ie controle conscient des energies vitales praniques dans notre 
corps. En derniere analyse, Ie pranayama est aussi Ie but des 
asanas, band has et mudras ; entre Ie mental el Ie prana, il existe 
une interaction qui fail que Ie hatha-yoga va bien au-dela du 
physique. En realite, il n'existe aucune difference fondamentale 
entre Ie yoga mental ou raja-yoga et Ie hatha-yoga. 
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Resumons: 
Prana = la somme totale des energies de l'univers. Prana n'est ni 
Ie magnetisme, ni la gravitation, ni l'electricite, mais ces divers 
phenomenes sont des manifestations du prana universe!. Partout 
dans l'univers oil il y a mouvement, Pnina se manifeste. 
Les mouvements les plus tenus, comme ceux des electrons 
autour du noyau atomique, en passant par la force musculaire 
et Ie coup de poing de la brute constituent autan! de manifesta
tions du Prana Universe!. 
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 , publie au debut du 1ge sieele, 
"L'art de prolonger la vie de l'homme" , qui renferme des idees 
etonnamment proches des conceptions yogiques exposees ci
dessus : 
"Qu 'es t-ce que la vie ? Qu 'est-ce que la force Fitale ? Ces ques
tions sant du grand nambre de celles que nous rencantrans a 
chaque pas en etudiant la nalure. Simples en apparence, elles ne 
roulenl que sur des phenomenes fort ordinaires, sur des faits 
dont no us sommes temoins chaque jour, et cependant it est Ires 
difficile d 'y repondre. Des qu 'un phi/asophe empiaie Ie mot 
force, all peu( hre assure qu 'i/ se Irauve dalls I'embarras, car it 
explique une chose par WI mot qui est lui-meme unc enigme. 
En effet, a-I-on attache jusqu 'il present une idee claire a ce mol 
de force? C'est paw'tanl ainsi qu'i/ sesl inlroduit en physique 
une infinite de forces lel/es que la gravitalion, /'attraction, l'elec
Iricilc, Ie magnetisme, elc., qui ne sant autre chose dans Ie fond 
que I'x des algcbristes, c'esl-a-dire la grandeur inconnue que nous 
cherchons. Cependanl, it naus faut des signes pour representer 
des chases dont on lie peut /lier /'exislence, mais donI I'essence 
esl incomprehensible, j'emploierai aussi Ie mot force, prevenanl 
loutefais que je n 'entellds ell at/cune manicre decider si ce que 
naus appelans force vitale eSI une matiere particulicre au seule
menl une prapriete de la matiere. 
La force vilale esl sans contredit une des plus generales, des plus 
puissanles ef des plus incomprehensibles de la nalure. Elle rem
plil .:1 meut tau I. Elle esl prabablement la source de toutes les 
au Ires forces du mande physique, au au mains du mande organi
que. C'est elle qui produil , conserve el renouvelle lout, et qui, 
depuis tant de milliers d 'annees, fait reparaftre a chaque prin-
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temps la creation aussi brillante et aussi fraiche que quand elle 
sortit des mains du Createur. Vrai souffle de la divinite, elle est 
inepuisable et inflnie comme elle. C'est elle enfin qui, perfection
nee et exaltee par une organisation plus parfaite, enflamme Ie 
principe de la pensee et de l'ame, et donne a l'etre raisonnable 
non seulement l'existence mats encore Ie sentiment et les jouis
sances de la vie, car j'ai toujours observe que Ie sentiment qu 'on 
a du prix et du bonheur de l'existence est en raison du plus au 
mains d'energie de la force vitale, et que, comme une certaine 
surabondance de vie dispose davantage J taus les plaisirs, J toutes 
les entreprises, et fait trouver plus de charme J la vie, de meme 
rien n 'est plus propre qu 'un defaut de force vitale J praduire ce 
degoilt et cet ennui de la vie qui malheureusement caracterise 
trap bien notre siecle. Quand on Cludie avec soin les phenome
nes de la force vitale dans Ie monde organise, on arrive a recon
naifre en elle les proprietes et les lois suivantes : la force vitale 
est l'agent Ie plus subtil, Ie plus penetrant et Ie plus invisible que 
nous connaissions jusqu'J present dans la nature; elle l'emporte 
meme, J cet egard, sur la lumiere, l'e/ectricite et Ie magnetisme 
avec lesquels elle semble, d'ailleurs, avoir la plus grande analogie 
sous d'autres rapports. Quoiqu 'elle penetre taus les corps, il y a 
cependant des modifications de la matiere pour lesquelles elle 
paraif avoir plus d'affinites que pour d'autres, elle s'y unit plus 
intimement et en plus grande quantite et s'identifie en quelque 
sorte avec elle. Nous appelons cette modification de la matiere 
"structure organique", au simplement organisation, et nous don
nons Ie nom d'organises aux corps qui la possedent, c'est-J-dire 
aux vegetaux et aux animaux. Cette stmclure organique semble 
constituee d'une certaine disposition. d'un certain metange des 
particules les plus deliees, et so us ce rapport nous tyouvons une 
analogie frappante entre la force vitale et Ie magnetisme ... 
Laforce vitale peut exister J l'etat libre au a I'etat latent, et sous 
ce rapport elle a beaucoup d'analogie avec Ie calorique et 
I'electricite. " 
Precisons que ces lignes sont extraites de la traduction franyaise, 
editee en 1838 ! 
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Ie prana de l'air 2 

La source la plus importante de prana vital est l'atmosphere. 
Plusieurs millenaires avant que la science ne decouvre l'electri
cite, les yogis ont decek que l'atmosphere vibre d'une energie 
subtile et que celle-ci constitue la source principale de toutes les 
energies en action dans Ie corps humain. A ce propos, une 
affirmation des plus significatives est celle qui est rapportee par 
Ie docteur Therese Brosse, ciUe au chapitre pred~dent, d'un 
yogi affirmant que "i'energie qui lui permet de controler son 
coeur et meme de l'arreter est de la meme nature que !'eclair. " 
11 s'agit hi d'une affirmation surprenante si 1'0n considere que la 
foudre a toujours et6, et est encore pour les peuples primitifs, 
un phenomene terrifiant, surnaturel meme, et qu'ils sont bien 
loin d'etablir une identite de nature, voire une relation que lcon
que entre ['eclair et les energies vitales permettant Ie fonctionne
ment de leur propre organisme ! 
En rapprochant les theories yogiques des observations et des 
decouvertes de la science occidentale, nous pouvons affirmer 
que Ie prima de ['atmosphere est constitue, sinon en totalite du 
moins en ordre principal, de particules 61ectrisees, en l'occur
renee les ions negatifs, et d'autre part qu'il existe dans notre 
corps un veritable metabolisme de ['electricite puisee dans 
l'atmosphere. Dans ce domaine, les sources occidentales sont de 
valeur, quoique relativement peu nombreuses, car nos savants 
s'interessent bien plus a ce qui se passe dans la ceinture Van 
Allen qu'aux phenomenes d'ionisation dans l'atmosphere au ras 
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du sol... celle-Ia me me ou nous vivons, notre milieu vital ambiant ! 
Pour trouver des indications au sujet de l'electricite atmospheri
que et de ses repercussions biologiques, notre choix a He limite 
d'abord a deux chercheurs oeuvrant dans des pays differents, 
puisque l'un est Fred VIes, professeur a la Faculte de Medecine 
de Strasbourg, directeur de l'Institut de Physique Biologique, et. 
rautre Ie Russe Tchijewski, de Kiev. 
C'est surtout dans l'oeuvre de Fred VIes que nous puiserans, et 
notamment dans son livre passionnant qui aurait dft revolution
ner la biologie, mais qui n'a pas eu Ie retentissement merite : 
"Les conditions biologiques creees par les proprietes electriques 
de l'atmosphere"* 

INN ET YANG 

II est surprenant de constater qu'a ces rares exceptions pres, la 
science ne se soit guere preoccupee de l'influence de l'electricite 
atmospherique sur l'etre humain, et cela jusqu'a une epoque 
toute recente. Les geophysiciens nous apprennent donc que la 
terre est un conducteur dont la surface est chargee negativement, 
tandis que la haute atmosphere est positive. L'atmosphere, notre 
milieu vital, se trouve comprise dans un champ eIectrostatique 
dirige approximativement de haut en bas, avec des differences 
de potentiel de 100 a 150 volts par metre d'altitude. L'existence 
de ce champ de forces dirige de haut en bas est connue en 
Chine de puis l'antiquite. 
Une digression naus amenera a examiner la conception chinoise 
Inn et Yang, et nous ecouterons maintenant Soulie de Morant, 
qui introduisit l'acupuncture chinoise en Europe apres la pre
miere guerre mondiale : 
"Un des points les plus troublants de la science chinoise est 
!'importance primordia Ie qu 'elle donne a la re/alivite inn-yang. 
Ce double terme est employe dans les sens les plus divers et 
deroute souvent les chercheurs. Le yang est ce qui est en haut, 
par rapport au bas, a ['inverse du inn. Depuis que [,etectricite 
est connue, Ie pole positif a ere aussit6t appe/e yang, Ie pole 
negatif inn. 

* Paris, Herman & Cie, 6, rue de Ia Sorbonne. 
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... Les docteurs E. et H. Biancini de Paris ont rassembIe en un 
article du plus haut interet* les notions eparses sur les rap
ports de ['electridte atmospherique et cosmique et de la physio
logie humaine. 11 est interessant de [aire la comparaison avec les 
notions chinoises a Ce sujet. 
Pour ['existence et les signes de cette force, Beccaria avait demon
tre depuis long temps que Ie signe normal des manifestations par 
del serein est positif 
Les Chinois constatent i'energie positive yang et en attribuent 
l'origine au solei! et aux astres; l'energie negative inn, et en attri
buent ['origine a la terre. Un ouvrage chinois presente la question 
en ces termes (J Sio lou Menn du X VIe siecle; p. 38): "Ie yang 
est ce qu 'il y a de leger, de pur. C'est ['energie qui flotte en haut 
et dont Ie del est forme. Le inn est epais et lourd. C'est ce qui a 
pris forme et sest concretise pour former la terre. L 'energie du 
riel azure se tient en haut, mais les vegeraux en sont nourris l ... " 
Comment les Chinois de [',antiquite, car ces notions sont repro
duites d'ouvrages du XXVIlIe siecle avant Jesus-Christ, ont-ils 
perru ces forces et distingue sous Ie nom d'energie yang, [,etec
tricite atmospherique positive, et energie inn la charge negative 
de la terre ? On !'ignore. " 
La climatologie biologique permet de degager des notions impor
tantes pour la comprehension du yoga et de nos reactions dans 
diverses regions geographiques et conditions climatiques. Nous 
nous contenterons, pour l'instant, de retenir que Ie "gradient 
potentiel" de l'atmosphere differe considerablement selon Ie site 
et l'epoque (variations diurnes et saisonnieres). Les evenements 
cosmiques l'influencent : phases de la lune, activite du soleil, 
etc. Tous les facteurs mete orologiques Ie modifient et, dans 
certaines circonstances, Ie champ electrique peut meme s'inverser 
temporairement. 

PRANA = IONS NEGATIFS 

C'est l'ionisation de l'atmosphere qui retiendra pour I'instant 
notre attention. La foudre en constitue une des manifestations 

• L'elcctricite atmospherique, son role en biologie ct en physiologie humaine. 

Paris-Medical, 15.4.19. 
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les plus evidentes. Un seul eclair decharge dans I'air I'equivalent 
de la consommation totale d'energie eleclrique de plusieurs jours 
d'une capitale telle que Paris par exemple! Cependant l'elec· 
tricite atmospherique est importante en tout temps, meme 
lorsqu'elle ne se manifeste pas sous la forme spectaculaire de la 
foudre. 
Ce chapitre sera sans doute d'une lecture aride, mais vu I'impor
tance essentielle des conclusions qui en decQulent, nous TIe pou
vans nous y soustraire. 
Tout d'abord, rappelez·vous qu'un ion est un atome au fragment 
de molecule charge electriquement, et que les ions sont les 
veri tables ouvriers de la vie dans la cellule; ils constituent pour 
une bonne part son potentiel vital, c'esHi-dire pranique. 
Dans l'atmosphere, nous rencontrons deux types d'ions. 
a) les petits ions negalifs, au ions normaux. Tres actifs electri· 
quemenl, ce sont de minuscules paquets d'energie electrique :\ 
l'etat presque pur. Dans l'air que nous respirons, ils sont en 
general constitues d' un au de quelques atomes d'oxygene au 
d'azote porteurs d'une charge qui correspond a un electron 
unique. Les petits ions negatifs apportent Ia vitalite a I'organis· 
me, its representent Ie pnina atmospherique sous sa forme 
active. 
b) les gros ions, au ions lents. Ceux--ci sont formes d' un noyau 
polymoleculaire, donc beaucoup plus gros, auquel s'est ajoute 
un ion negatif normal danIan devrait plulol dire qu'il a .ole pris 
au piege du noyau precile. 
Nous reliendrons donc que les pelils ions negalifs vilalisants 
sont rap ides, tres mobiles, landis que Ies gros ions lenls jouent 
Ie role d'aHrape·mouches en agglutinant les petits ions qu'ils 
attirent et captent au passage. La presence de nombreux gros 
ions lenIs, formes par captation de petits ions tres mobiles, 
diminue la conductivite de l'air, ce qui se produit notammenl 
quand il est pollue par des poussieres, des fumees, du brouillard. 
Grosso modo, on peut dire que la concentration des petits ions 
dans l'atmosphere diminue quand celie des gros augmente et 
vice versa, au qu e la concentration des un s est inversement 
proporlionnelle a celie des autres. Voila pourquoi il y a sur· 
abondance de gros ions dans I'atmosphere souill"e des vi lies. A Ia 
campagne, au I'air est propre, on co mpte un , deux au trois petits 
ions pour un gros, tandis 4u'en ville 10 proportio n est de I petit 
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contre 275 gros et dans cerlains cas meme d'un petit seulement 
contre 600 gros! Si nous considerons les ions negatifs comme 
les "ouvriers de la vie d !'in terieur de la cellule" (docteur Goust), 
on comprendra com bien I'atmosphere des villes esl pauvre en 
prana, donc debilitan teo 
Ce qui precede explique et confirme les theories yogiques qui 
affirmen! que Ie prana n'est ni I'oxygene, ni I'alOte, ni aucun des 
constituants chimiques de l'atmosphere, car en ville aussi bien 
qu'a la campagne, Ia teneur en oxygene de l'atmosphere est en 
fait identique. C'est Ia predominance des gros ions Ients et 
l'absence des petits ions negatifs actifs qui rend I'air des grandes 
villes mains tonique et vivifiant que celui de Ia campagne. Par 
consequent, les poussieres sont aussi pernicieuses, sinon plus, 
que les gaz d'echappemenl des voitures el les emanalions indus-
trielles, car elles absorbent et neutralisent tout Ie prana de 
I'atmosphere. N'allons pas en conclure qu'il suffit de condition· 
ner I'air de nos appartements et de Ie depoussierer avant de Ie 
respirer. Le conditionnement d'air ne lui restitue pas Ies petits 
ions negatifs. La seule solution co nsisterait a meltre tout en 
oeuvre pour empecher que les poussieres ne parviennent dans 
l'atmosphere avant qu'elles ne la videnl de ses petits ions vitali· 
sants. Les fumees ainsi que Ie brouillard jouent Ie meme role. 
Souvent, dans nos villes, ces trois elements se conjuguent. 
Faut·il donc s'etonner que ta vitalite des Londoniens' , par 
exemple, baisse si fort en periode d'hiver ? 
NallS reviendrons sur ce point au chapitre suivant. 

SOURCES DES PETITS IONS VITALISANTS 

Ioniser negativement les atomes d'oxygene, c'est leur ajouter de 
I'energie electrique. Cela ne se produit que sous l'influence 
d'importantes sources d'e nergie. Lesquelles ? Les radiations 
telluriques, c'est-a.-dire les emanations radioactives naturelles du 
sol par ailleurs si faibles qu'elJes ne nous causent aucun da m· 
mage, II I'inverse de la radioactivite ortificielle beaucoup plus 

* It faut rcco nnaftre que l'air de Londres est beaucoup maim pOilu!! actuel1ement 

grace aux me~mres energiqucs qui ont e te prises. l cs hirondellcs reviennent nicher 
dans la Cit y: ..::'t:s( un indke ! 
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puissante sonl un facteur importanl d' ionisa tion de I'air. 
(Cerlaines roches emetlent des rayons gamma.) Toutefois, la 
source principale d' ions negatifs vitalisants est constituee par des 
radiations electromagnetiques de eouTte longueur d'o nde, prove
nant du soleH, eet inepuisabJe generateur d'energie. 
Autre source: les rayons cosmiques; ceux-ci sont tres irnportants, 
car si Ie rayonnement solaire esl intermittent (alternance du 
jour et de la I1Uit, interposition de l'ecran de nuages), par contre, 
les ray o ns cosmiquesirradienl de nuil comme dejour; ils percent 
les plus epaisses couches de nuages sans rien perdre de leur 
energie : on en re trouve meme dans Ie sol. 
D'enormes quantite.s d'ions vitalisants sont produites par les 
grandes masses d'eau en mouvement ou en cours d'evaporation : 
voila pourquoi l'air est si vitalisant au bard de la mer; e t ce n'es! 
pas seu leme nt a cause de la presence d' iode, dont nous dirions 
meme qu' iI joue un ro le mineur. A la mer, to utes les conditions 
sont n!unies pour une ionisation vitalisante maxi_mum : grandes 
masses d'eau en mo uvement et en evaporation, action du vent du 
large, absence de poussiere. ionisation maximum par Ie soleil et ; 
les rayons cosmiques. A la cote et au large, nO\lS baigno ns dans 
un ocean de prana, parfois meme trop intense pour certains 
organ isrnes u ltra-sensibles, incapables d'absorber ct de repartir 
cet afflu x surabondant d'energie. Certains enfan ts deviennent 
nerveux et irritables. Des adultes y perdent parfois Ie som meil. 
Les techniques yogiques de pranayama ont pour but, enlre 
autres, de nous permettre d'en fixer une quantite accrue, de 
I'emmagasiner, de Ie repartir dans l'organisme et de l'y diriger 
au les besoins s'cn font sentir. 
Vous pressentez que ces considerations theoriques vont bienlOt 
de boucher de plain-pied dans la pratique "Une once de pralique 
vaut mieux que des tonnes de theorie" (Swami Sivananda). 

METABOLISME DE L'ELECTRICITE 

Le terme metabolisme vouses! familier.ll designe habituellement 
la to talite des transformations que notre corps fail subir aux 
molecules des aliments, soit pour odifier nos structures cellula ires, 
soit pour liberer l'energie vitale. Nous savons aussi qu'il y a un 
metabolisme de l'eau , qui dans Ie corps sert de bonne a tout faire. 
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Tour a tour elle constitue Ie liquide intra- o u extracellulaire, 
entre dans la composilion du sang e t de la Iymphe, etc., s'en va 
dissoudre les substances toxiques pour les reje ler par les emonc
toices (peau , poumons, intestins, reins). Par contre, nous igno
rons generalement qu'il exisl e un veritable metabolisme de 
l'electricite : c'esl l'immense merite de Fred Vi es de l'avoir 
';tudie. L'animal - et ee term e inclut l'homme - se charge 
migativement par absorption de petits ions negatifs. Ceux-ci 
suivcnt un cheminement complique a travers l'organisme en 
s'associant au phenomene d'oxydoreduction* Tous les pheno
menes vitaux sont accompagnes d' oxydatio ns au de reductions, 
sans parler d'autres roles et actions beaucoup plus complexes a 
I'interieur meme de la cellule, de la cellule nerve use en particu
lier. Les autres melabolismes dependent en quelque sorte de ce 
metabolisme electrique. Le mammifere qui vii dans la nature 
ingere jusqu'a refu s les charges nega tives liees il l'oxygene respi
ratoire et en elimine l'ex ces par la deperdition generale qui a lieu 
par la peau. Comme la batterie de noIre voiture, nous devons 
nous "charger" :i bloc, pour nous sa turer d'electricite negative 
el laisser la peau en evacuer l'excedent evenluel. Fred Vies a 
constate que, chargees au me me potentiel, un e souris morte se 
decharge tres lentement, tandis qu'une souris vivante presente 
une forte cteperdition d'energie negativ e, indice d'une grande 
activit6 electrique vitale ; c'est l'indice aussi que l'organisme est 
bien approvisionne en petits ions nega tifs vitalisants. Ainsi done, 
la science occidentale rejoinl et confirme integralement les theo
ries yogiques relatives au prana. 
Fred Vies a etabli que Jes animaux homeolhermes, donc tous les 
mammiferes, ont une dCperdition d'electricite plus grande que 
les poikilothermes (c'est-a-dire a sang froid, Ie lie la grenouille), 
chez qui elle est it peu pres nulle. Chez Ie mammifere qui a 
acquis la regulation de la tempera ture, Ie regime des echanges 
electriques avec l'almosphere est donc tres important. La gre
nouille depend moins que nous du pni na de l'air. Le metabo
lisme de l'electricile, mesurable et mesure, explique bien des 
chases. Retenons tout d'abord que l'assimilation d'ions negalifs 
doit eire tn!s importante pour entretenir la machine vivante en 
activit e maximum, donc pour charger nos accus a bloc, puis-

... L'apport d'un electron correspond a une reduction. son enJevement a une oxydation. 
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qu'il faut assurer l'evacuation des ions utilises, car l'organisme 
a besoin de renouveler constamment et activement ses charges 
electriques. Eiectriquement, l'organisme sain est comparable it 
un lac de montagne toujours alimente en eau fraiche qui s'ecoule 
aussitbt par Ie torrent, et l'organisme affaibli, malade, a un 
marais ou l'eau stagne et croupit. Tout se passe comme si la 
cteperdition d'ions etait aussi importante que leur absorption, 
comme si elle la conditionnait, exactement comme I'expiration 
conditionne I'inspiration. 

FAVORISER LE METABOLISME ELECTRIQUE 

Fred Vies a montre que cette deperdition d'electricite etait 
favorisee par l'action photochimique de la lumiere ultraviolette 
provenant notamment des rayons du solei!. Les bains de solei! 
nous vitalisent en activant notre metabolisme electrique. Cela 
explique pourquoi l'organisme ne doit pas etre isole electrique
ment, et qu'il doit eire relie au sol, car il est ainsi l'objet d'une 
fuite electrique constante. Dans la nature, tous les animaux, 
suivant l'expression imagee de Fabre, sont "soumis a une electro
therapie permanente" sans pouvoir s'y soustraire. La fourrure 
retientl'air enferme entre les poils, ce qui constitue Ie meilleur 
isolant thermique, sans que les poils fassent obstacle it l'evacua
tion de l'electricite. Au contraire, ils sont comme autant de 
paratonnerres a rebours. Ainsi nous avons tous remarque les 
proprietes electriques de la fourrure du chat : lorsqu'on Ie 
caresse, il peut se produire un crepitement d'electricite statique. 
Par les pattes, les animaux sont en contact direct avec Ie sol. Leur 
organisme fonctionne "a la terre". Cette action est si importante 
que Fred Vies se demande si beaucoup de recherches concernant 
Ie metabolisme des mammiferes, par exemple effectuees sur des 
animaux ~n cage, sans se preoccuper des conditions electriques, 
ne necessI1eraient pas une revision de seconde approximation. 
Chez i'homme, les vetements forment une couche isolante qui 
freine l'evacuation normale de l'electricite par la peau et reduit 
les echanges electriques avec l'air atmospherique. En outre, its 
arretent les rayons ultraviolets. Nos chaussures nous isolent, au 
sens electrique du terme, et contribuent ainsi a diminuer notre 
vitalite. Les peuples vivant nus, au presque, ont toujours eu une 
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vitalite beaucoup plus grande, et des qu'ils s'habillent pour 
suivre l'exemple des Blancs, leur vitalite diminue. Les complets 
occidentaux dont s'affublent les Noirs d' Afrique pour singer Ie 
Blanc, sont un non-sens entrainant de graves repercussions sur 
leur sante. 
Decidement, cette notion de prana sou; la forme d'electricite 
atmospherique ainsi que la necessite de son renouvellement 
constant eclairent bien des choses. 
Elle explique pourquoi marcher pieds nus dans la nature procure 
une sensation d'euphorie particuliere qui n'est pas ressentie sur 
Ie parquet d'un appartement ou l'organisme fonctionne sans 
"prise de terre". Kneipp, ce grand intuitif, l'avait pressenti en 
recommandant la marche pieds nus dans l'herbe mouillee par la 
rosee du matin. La rosee permet une meilleure "mise a la terre" 
de l' organisme. La marche pieds nus dans une riviere ou un ruis
seau produit des effets qu'un bain de pied dans une baignoire ne 
procure pas. En reconsiderant certains phenomenes sous leur 
aspect pranique, bien des faits mysterieux et inexplicables devien
dront limpides et donneront lieu it des applications pratiques non 
seulement pour notre comportement en general, mais surtout 
pour la respiration yogique. 

SAUNA ET PRANA 

Un aspect inattendu du probleme se presente maintenant sous la 
forme du sauna. 
Fred Vies admet en effet que l'animal qui se charge negativement 
en absorbant des ions negatifs par la respiration, peut eventuelle
ment Ie faire aussi en emettant des ions positifs par evaporation 
d'eau. Or s'it est un en droit ou l'on est soumis a une abondante 
evaporation, c'est assurement au sauna! 
Apres un bon sauna, l'homme se sent aussi dynamise et "rechar
ge" qu'apres une longue promenade dans la nature, et cela ne 
peut eire uniquement la consequence de l'elimination des toxi
nes. L'ouverture des capillaires, l'activation de la circulation 
sanguine a travers tout Ie corps amene une tonification genera Ie 
qui peut expJiquer en bonne partie ces effets du sauna. Cependant 
ce sentiment de "recharge", de "dynamisrne", peut provenir 
aussi d'une augmentation de la charge electrique de l'organisme. 
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RESUME 

Le Prana est la somme totale de toutes les energies de l'univers. 
Le prana, avec "p" minuscule, en est une forme particuliere; 
dans l'atmosphere, il est represente principalement par les petits 
ions negatifs. 
La teneur en prana de l'atmosphere est sujelte a de tres impor
tantes variations saisonnieres et geographiques. 
Les gros ions lents sont sans interet au point de vue pninique; 
en tant que pieges a petits ions, ils sont meme nefastes. 
Les poussieres, les fumees, Ie brouillard enlevent Ie prana de 
l'air. 
Le saleil, les rayons cosmiques, les masses d'eau en mouvement 
et en evaporation sont les facteurs principaux d'ionisation et 
chargent l'air de prana. 
II existe un metabolisme de l'electricite. L'organisme absorbe de 
l'electricite atmospherique, l'utilise et la rejelte par la peau; 
plus ce metabolisme est actif par l'absorption d'ions negatifs et 
par l'evacuation de 1'61ectricite exd~dentaire, plus l'etre" est 
"vivant" et en bonne sante. 
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prana et climat 3 

Chimiquement, l'air est un simple melange gazeux compose en 
volume de 21 % d'oxygene, de 78 % d'azote et de I 0/0 

d' argon et autres gaz rares. Tandis qu'a la surface du globe, sa 
composition est physiquement d'une constance remarquable 
electriquement, au contraire, il est d'une variabilite surprenante. 
D'un instant a l'autre, d'un endroit a l'autre, ses proprietes 
changent considerablement, s'inversent parfois. 
Dans ce chapitre, nous nous 'preoccuperons de ses variations 
geographiques. Elles sont d'importance capitale, car elles peu
vent influencer certaines de nos decisions, depuis Ie choix de 
l'endroit ou nous passerons nos prochaines vacances jusqu'au 
choix du lieu ou nous batirons notre maison. 
L'atmosphere, un ocean impregne de prana, n'en est pas unifor
mement imbibee. eet ocean a ses zones calmes et ses regions 
turbulentes, ses courants et ses lacs, ses orages visibles et invisi
bIes, teis les orages magnetiques auxquels l'homme s'interesse 
dans la mesure ou ils perturbent ses liaisons radio plutot que 
dans leurs repercussions sur son etat de sante! Des qu'on 
etudie ces phenomenes subtils, praniques, les considerations de 
pression barometrique, les pnicipitations (pluie, neige), la force 
et la direction du vent, Ie degre hygromHrique de l'air, tout cela 
passe au second plan au point de vue de la vita lite. 
II y a des differences importantes entre les diverses regions geo
graphiques, et l'homme n'a pas altendu Ie XXe sieele pour 
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remarquer I'importance du dimat de certains lieux (bard de 
mer, haute monlagne) sur I'elre humain, plus precisement sur sa 
vilalite el sa sanle. Pendanl longlemps, I'homme en a recherche 
I'explication dans les proprietes puremenl chimiques de l'almos 
phere. L'effel revitalisan l d'un sejour sur la cOte atlantique, 
par exemple, eta it attribue a l'iode , au brame des effluves marins, 
a I'air salin, a la presence de silice sur les plages sablonneuses. 
Ces elements agissent, sans aucun dOllte, et no us y ajouterons 
aussi la presence d'oligo-elemenls doni l'importance au poinl de 
vue hygienique el therapeutique ne fail que se dessiner acluelle
ment et ouvre de tres vasles perspectives. 
En fail, a mesure que noire recherche scienlifique moderne 
avance, les PROPRIETES PHYSIQUES de I'air aequierent une 
imparlance croissanle. Les modifications physiologiques dues 
au dimal se manifeslenl souvenl des les premieres heures, voire 
des les premieres minules du s"jour. II suffit au ciladin de se 
rendre a la cote pour, selon Ie cas, y etre assam me de sommeil 
au, au conlraire, surexcite au poinl de ne plus dormir du toul ! 
Les proprietes physiques de l'air n'y sonl pas etrangeres ! 

CHAMP ELECfRIQUE DE L'ATMOSPHERE 

Le champ eleclrique de l'almosphere - a ne pas confondre avec 
l'ionisation - n'etait connu, jusqu'a une date fort n,cente, que 
des meleorologistes : les biologistes s'en desinteressaient. II ne 
faut pas confondre Ie "champ electrique" avec les ~'ions 

negatifs" eludies p .. ;cedemmenl. C'est la difference de polenliel 
par me Ire d'altilude que nous anons .Iudier a presenl : ene 
s'appene Ie "gradient potenliel". 
La lerre esl une sphere eleclrisee doni la lension varie dans 
d'enormes proportions, avec I'altilude, allanl, pour I melre de 
denivellation, jusqu'a 100 volts et plus! Dans cerlains cas, Ie 
gradient polen tiel grimpe a plusieurs milliers de volts! Or 
comme I'elre humain a une laille generalement inferieure a 
2 m., sa lele peul Otre soumise a une lension beaucoup plus 
elevee que les "'gions inferieures de son corps. Selon ces diffe
rences de potentiel, on peul classer les dimats en qua Ire Iypes 
principaux, doni trois seulemenl so nt mentionnes el eludies en 
biophysique : 
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10 ZONES DE GRAND CLIMAT 

Ce sonl des regions au Ie champ electrique atmospherique est 
Ires .Ieve et au Ie voltage s'"leve d'au mains 100 volts par melre. 
Ces zones correspond en I a ce que nous appelons les "stalions de 
tres grand air"; enes sont physiologiquement excitantes. 

20 ZONES DE MOYEN CLIMAT 

Dans ces zones, la difference de potentiel electrique varie enlre 
30 et 100 volts par metre. 
Ces "stations de grand air" sont vivifiantes, mais mains excitan
les et mains tonifiantes que les zones de grand dimal. 

30 ZONES DE PETIT CLIMAT 

lci la difference de paten tiel descend en-dessous de 30 volts. 
Ces regions ant une aclivile vitale beaucoup moins grande que 
les precedenles et enes exercent une influence sectative sur les 
grands nerveux. 

40 ZONES DE CLIMAT ZERO 

Nous devons malheureusement ajouler un qualrieme elimat, cree 
par I'homme, celui des locaux d'habitalion au il vii environ 
300 jours par an, dont Ie potenliel esl voisin de zero. 
Normalemenl, Ie ciladin vivanl dans I'atmosphere polluee des 
bureaux el des appartemenls devrail aBer se retremper, se revita
liser dans les zones de haul climal pour y recharger ses balteries 
nerveuses, a condition de pouvoir Ie supporter! Pour choisir ]e 
lieu de ses vacances, il faul donc eire capable de reconnaitre les 
divers elimats. Faut-il done se promener avec un voltmetre en 
poche (en attendant de devoir emporler parloul son compleur 
Geiger) pour mesurer la difference de polentiel de I'endroil au 
I'on decide de se fixer? Non, bien silr. Certains criteres von! 
nous permettre de reconnailre aisement ces diverses zones, a 
raspect du paysage d 'abord, au Iype de vegelalion ensuile, 
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celle-ci dependant autant du type de c1imat que de la composition 
meme du sol. En fin de compte, !'humus a ete "fabrique" aulant 
par les plantes elles-memes que par Ie sous-sol mineral ! 

1° ZONES DE GRAND CLlMAT 

Ce sont presque toujours de vastes plateaux, des plaines it larges 
horizons oil rien n'arrete Ie vent qui les balaie; les cOtes de la 
mer du Nord ou de I'Atlantique en sont I'exemple parfait. 
La vegetation n'y est pas luxuriante; les grands arbres i [euilles 
caduques en sont absents. Les coniferes peuvent s'y sentir i 
!'aise, notammen! les pins. II en est de meme en altitude. 

20 ZONES DE MOYEN CLlMAT 

Ce sont des sites plus abrites, pres des rochers ou dans les vallees, 
a proximite des bois el des forets, dans les plaines, dans les baies 
profondes de nos rivages, a l'abri du vent de la mer. 
La vegetation y est nettement plus abondante que dans les zones 
de grand ciimal, sans cependanl eire luxuriante. II y a beaucoup 
d'arbres a feuilles caduques, mais non touffus, des p:Hurages, des 
peupliers. 

30 ZONES DE PETIT CLIMAT 

II s'"gil entre autres, des vallees tres profondes et des sous-bois, 
des bords de rivieres encaissees. lei la vegetation esl particuliere
ment luxuriante, fiehe en parietaires, ces herbes qui croissent 
pres des murs, el en asparaginees. Les fougeres y abondeot ainsi 
que les petits houx. 
Done, coniferes sans fougeres = grand climat; coniferes avec 
fougeres = petit dima!. 
Quant au 4e ciimat, aucune description n'est necessaire ... 
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VARIATIONS LOCALES 

Qu'on ne s'y Irompe pas! Ces regions ne sonl pas loujours de 
tres vastes espaces. Dans une region de tres grand ciimat, on 
renconlre des zones restreintes oil Ie polentiel tombe en dessous 
de 100, voire en dessous de 30 volts ! Sur telle plage du Nord, 
Ie potentiel sera superieur a 100 volts; cinquante metres plus 
loin, au creux des dunes regnera un climat moyen; dans la COUf 

de I'hotel derriere les dunes, Ie potentiel sera celui d'un pelit 
c1imat. Dans les chambres de I'hiitel aux fenetres closes, il sera 
egal i zero! Quatre climats dans un rayon de quelques centaines 
de metres! 
Les villes sont insalubres, non seulement i cause de I'absence 
presque totale de petits ions negatifs actifs (meme dans les zones 
de grand climat, les habitations a plusieurs etages transforment 
nos rues en canyons de petit climat), mais aussi a cause de 
I'accumulation des gaz d'echappement des voitures et a cause 
des bacteries vehiculees par les poussieres du trafic. Cette con
naissance VOllS permettra de seiectionner sur place des endroits 
correspond ant a ce que vous cherehez, et vous evitera de 
commettre I'erreur de supposer qu' il suffit de resider dans une 
ville cotiere pour y beneficier automatiquement et partout des 
avantages du tres grand clima!. 

SUCCESSIONS TROP RAPIDES 

Signalons aussi une autre regie: il faul eviler a un organisme 
frele une succession Irop rapide de changements climatiques 
importants. Au cours d'une simple promenade i bicyclette, en 
suivant une vallee assez large, nous traverso ns une zone de moyen 
cJjmat ; la vallee devient encaissee, et nous roulons dans des 
sen tiers sous bois, c'est-a-dire dans une zone de petit climat. 
Grimpo ns la cole pour admirer Ie paysage : nous voila dans une 
zone de tres grand c1ima!. C esl Ie propre des moyens de trans
port que nous employons lous de nous meltfe en mesure de 
changer Ires rapidement de dima!. Or seuls des organismes 
parfaitement sains peuvent se permettre de passer sans transi
tion d'un Iype de climat a I'aulre. La nalure a muni I'homme de 
deux jambes qui lui permettenl de se cteplacer, mais seulement a 

37 



vilesse red uile. L'automobile, qui est en fait une cage de 
Faraday roulante, isole heureusement I' homme du champ 
eleclrique ambiant et lui evite de subir les consequences de ces 
trop brusques changements de climal qu'il renconlrerait si, etanl 
en plein air, il traversait en une seule journee toute la France, 
du nord au sud . 
En observant vas propres reactions a ces divers types de climals, 
VallS ferez des constatations interessantes et VOllS saurez quels 
sont ceux qui vous conviennent Ie mieux. Cest tellement 
imporlanl a lous points de vue que, si nous eludions les cas de 
longevile exceplionnelle et leur repartition geographique, nous 
conslalons que ces cas se renconlrent surloul chez les monla
gnards. Les Balkans sont Ie pays des cenlenaires, el Ie ciloyen Ie 
plus age d'U.R.S.S., qui monle encore a cheval, n'a jamais quilte 
sa monlagne natale. Independammenl d'aulres facleurs, les 
hounza se ca nlonnenl dans leur minuscule lerriloire dans la 
monlagne himalayenne. 1I apparait aussi qu'un equilibre s'elablil 
entre Ie sol, Ie climal , la vegelation el les autres elres vivanls 
d' un lieu donne, (,homme inclus. II n'esl pas souhailable de 
perlurber frequemment cel equilibre. Les vieux el solides paysans 
de nos campagnes ant souvenl vecu cinquanle ans el davantage 
au meme endroit, sur Ie sol de leur ferme, sans jamais quitter 
leur village. 
Par conlre, il est certain qu'un changement de clima t radical 
mais lemporaire peut etre tres favorable. II esl bon d'aller 
periodiquemenl dans une zone de haul climal a condilion d'y 
rester Ie temps necessaire pour que ('organisme s'y adaple et que 
Ie reajuslemenl priinique s'effectue el se consolide. Le change
ment de climat est une "agression" qui peut etre tonique. 

SYNTHESE 

Ainsi donc, ('hom me esl soumis en permanence a l'impacl des 
energies du coc.mos qui deverse sur lui des lorrenls de prana. Le 
solei! en esl I. source la plus proche, el les rayons cosmiques 
exercent sur les Stres vivants une influence encore mal determi
nee, mais certainement tres irnportante. D'autre part, la terre, 
qui absorbe et emmagasine ces energies, constilue un second pole. 
L'organisme humain, sysleme eleclrique vibranl, est Ie siege 
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d'echanges incessanls avec les energies cosmiques et telluriques 
qui I'enlourenl. II doit eviler de s'en isoler jalousemenl derriere 
ces ecrans Que sont les murs, les fent!tres) les vetements e t les 
chaussures. Les poumons ella peau sonl nos surfaces d'echange 
avec Ie monde exlerieur. Echangeons du prana par notre peau 
et par nos poumons, qui sont de veritables eponges a electricite, 
et conduisons ce pnina jusqu'i! nos cellules. 
Nous devons lenir comple de ce qui precede dans notre conduile 
de lous lesjours; ce serait une grave erreur que de Ie meconnaitre. 
Le pranayama nous donne les techniques psychophysiologiques 
necessaires au contrale et a l'utilisation consciente de ces ener
gies pour notre epanouissement physique et psychique. 

39 



Ie prfma 4 
dans l' organisme 

"Quand. a fa lumiere de Ta physique biologique. 011 considere la 
vie organique, o n cons/ate que les phenomenes elecrriques son! 
ti la base de lOuIe vie ce/Ju/aire el all arrive ti celie conception 
que Ie terme de tout est une charge elec/rique. " Dr. J. Belot. 

L'etude des phenomenes bioelectriques, - c'est-il-dire pnl.ni
ques -, dont notre organisme est Ie siege. revet une importance 
particulierc quand on envisage ses applica tions pratiques, dont 
Ie but est d'accumuler et de "manipulcr" Ie prana, ca r il est 
indispensable de comprendre pourquoi et comment Ie prana
yama agit sur notre corps par l'intermediaire de ces energies 
subtiles. A cet effet, nous citerons les travaux de plusieurs 
sava nts occidcntaux qui <itayent la th ese yogique avec la rigueur 
scientifique de ['Occident , et qui permettent de saisir Ie meca
nisme d'actio n de I'acupunclure chino ise, cette medecine empi
rique a base encrgetique, autrement dit pnl nique. 
Les chapitres precedents nous ont montre que la co nception 
yogique du prana eta it confirmee par la physique moderne. 
Nous allons maintcnant aborder un aspect du probleme qui 
nous interesse au plus haut point , celui du prana dans Ie corps 
humain, ct n Oli S verrons qu'ici aussi les conceptions yogiques 
rejo ignent I'avant-gardc de la science. 
Considerons d 'abord la cellule, brique de I 'ed ifice humain. Pour 
les yogis, dans I'immense ocean pranique que constitue I'univers 
materiel, tout ce qui vit, de la plus humble cellule it r etre Ie plus 
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evolue, est un tourbillon organise d'energie. Le prana est 
l'energie de base qui anime toutes les formes de la vie. Le prana 
n'est pas la matiere dit e "grossiere", mais plutot l'energie qui 
I'actionn e. Le pnina accompagne la vic des son origine, 
I'entretient et la controle. Chaque cellule, consider';e individuel
lement, est Ie siege d ' importantes manifestations praniques (les 
yogis pressentaient l'existence des cellules, les "petites vies") et 
I'organisme tout entier cst controle par Ie prana. Voyons ces 
points en detail. 
Lc Dr. Rene Allendy ';crit : "Pendant longtemps. un certain 
scepticisme, reaction du mysticisme des ages anciens. une 
tendance excessive d l'objectivite tangible, derivation abdtardie 
d 'un esprit scientifique valable, ont detournt! les medecills de 
l't!tude des imponderables. C'est pOllrtant au niveau de ['infini
tesimal. de !'impalpable, que les mecanismes vitaux prennent 
leur origine, aussi bien pour les phenomenes normaux que pour 
les manifestations morbides. aussi bien pour l'ailliration patho
logique que pour 10 guerison. Deja, beaucoup de ces impondera
bles son t entres dans la science; c'est dans cette direction que 
devraient se porter avant tout les investigations du medecin. 
Longlemps la cellule a ete consideree comme ['element premier 
de fa vie, et ramener a SO il niveau les considerations medicales 
paraissait Ie summum de la generalisation. Ce fut /'epoque de 
I'histologie et de I'anatomie pathologique. II semblait qu'il 
n 'exL<tait rien de vital dune <'chelle plus petite. Aujourd'hui ia 
cellule nous apparart au contra ire comme un organisme extre
mement complexe. " 
"II apparait que les mecanismes vitaux, en particulier {"assimila
tion et la desassimiiatioll dont ['ensemble con.,tilue la nutrition. 
SOIlI [tees d des variatio ns nOn plus seulement alomiques mais 
meme electrolliques. aux extremites des /ollgu cs chaines de 
valences emboitees de 10 mol!!cule organique. Une modijication 
infinitesimale d'ions. d'atomes ou d'electrons provoque la 
fixation a celte ext"imite d'un atome nouveau (absorption) ou. 
au contraire, Ie detachement de la charne (elimination). La 
moleicule elle-meme se maintient dans un etat d'equilibre reiatif 
ou d e conservation par d'incessantes variatiolls de ce genre. 
"C'est dans ia disposition des molecules et des atomes, dans leur 
nature, dans leurs Iliveaux electroniques et dans leurs quanta 
qu 'i/ faut penhrer pour essayer de decouvrir Ie principe de ces 
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processus, de ce metabolisme qu 'cst la vie "', Ainsi s'exprime 
Robert Tournaire dans son ouvrage remarquable sur 'La 
Naissflnce de la Vie' (Paris 1938, p. 13M Aulrefois medecine el 
bi%gie voyaient dans la vie une simple reaclion chimique, 
c'est-il-dire, un echange tout mecanique d'atomes et de motecu~ 
les. Sans cesser d'etre vraie, cftfe conception prete aujourd'hui a 
una interpretation plus fine, car on comprend main tenant que 
ces echanges dependent d 'un potentieJ C!cctrique. de sorte que 
t'essentiel dll phenomene se Irouve reporte de i"atome Ii 
I'electron. En sammet la nutrition, tout comme les echanges 
gazellx du pOllmon. esl U/l phellomene declrique. Le profess"" 
Pech de Montpellier (Siecle MCdical, illin-novembre 1927) 
definit un indice de nutrition qui serait la difference de 
potentiel electrique soil entre deux lissus d'un Nre villant. soil 
entre un tissu d'un etre vivant et un corps ch imiquement de/ini 
ou non avec leque/ if est ('11 contact , soit entre un tissu d'un etre 
villant et Ie milieu exlerieur ou interieur par rapport auquel il se 
nuurri/. L'indice est posit!f au /legalif par rapporl au tissu de 
I'f!tre Ilivant envisage. ['eau de mer aurait un in dice negati/ pour 
I 'homme, mais feau artificiellement salce aurait un indice 
positi}: A illsi Ie prubleme de la Ilutrition passe de la chimie Ii la 
physique et se trouve rattache aux influences les "Ius subtiles 
que nOU8 puissions connattre. De merne, la flo cu/alion des 
co/loides a laquel/e Augusle Lumiere al/ribue Ie vieillissemelll el 
Ull grand /lombre de maladies. serail due au fait que les micelles 
p",denlleur charge eleclrique". 
Pour resumer citons Ie Dr. Goust: "Dans les cellules. 
['ionisation est d';mportance capita/e. C'est par leur ionisation 
que Irs electrolytes ant une acfillite hiologique. Dans l'organis· 
me. Irs ions son! les veri tables ouvriers des crllules et des 
fissus. H 

Ainsi, on peut en quelque sorte considerer ehaque cellule 
comme une dynamo , e t Ie corps humain dans son ensemble 
COJllme une vaste synthese hio-electrique. 
Not.re premiere impressio n pourrait nOliS amener a supposer que 
seul Ie systcmc- ncrveux serait Ie siege de manifestations 
clec lriques : ses fibres cl son organisation cvoqucnt singuliere
mcnt nos rcseaux eIectriques et telephoniques, et Ie cerveau eve 
que un ordinateur charge d'en coordonne r Ie foncti o nnement. 
Les phenomenes hioeleclriques contr61enl tous les phenomenes 
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vitaux, a tOllS les niveaux. Certes, ce sont les variations de 
potentiel eleetrique - done pranique ... qui, se propageant Ie 
long des nerfs. constituent ""influx ncrveux", mais ces circula
tion ct transmissio n de bio-cnergie ne so nt pas limit ees au seu) 
systeme nerveux I Fred Vies nou s a montre que noIre 
organismc est Ie siege d'un veritable rnCiabolisme de 1'6iectricite, 
Ie corps absorbant de I'energie eosmique, l'utilisant dans Ie 
milieu interieur pour assurer tous les processus vitaux puis en en 
rejetant une partie, par une deperdition constante d'eleetrons. 
Mentionno ns ici que Wilhelm Reich a prouve, a I'aide des 
appareils de me SUf e qu'il a mis au point . que la tra nsmission 
de la bio-eneTgie ne saurait se limiter au seul systemc nerveux. II 
faut plutot admettre qu'clle suit toutes les membranes et tOllS 
les flu ides du corps. Cette hypothese veri fie la thcorie de Fr. 
Kralls de Berlin qui trouva que Ie corps ctait "rt;gi par des 
processus electriqucs". Le corps est const itue d ' innombrables 
"surfaces limites" entre les membranes d de fluides electrolyti
ques de densile et de composition varices. Scion une loi de 
physique bien connue, les tensions eleetriques s'etablissent aux 
frontieres cntre les fluides condueteurs e t les membranes. Les 
differences de densite et de structure des membranes se 
retrouvent dans le s tensions el dans les surfaces limites, et 
entrainent par consequent des differences de potrnlieL Ainsi 
notre corps se compose d'innombrables surfaces intcrieures 
avec des potenticls d'energie diffcrcnts. Dans notre organismc, 
l'energie bio-eleclrique est en mouvemcnt perpetucl, circulant 
des lieux de potcntiel plus eleve aux licux de potenticl moindre, 
a la recherche d 'u n equilibre jamais atteinL Ccs charges 
electriqucs en processus con tinuel d'cgalis<Jtion sont vehicuIecs 
par les particules des fluides corporels, les ions, c'est-a-dire des 
atomes porteurs d'une charge eleetrique. Scion qu'ils se meu
vent vcrs Ie pole negatif ou Ic pole posi tif, ils sont appetes 
"cations" Oll "anions". NallS comprcndrons !'importance part i
culi"re de eette notio n lorsque, dans Ic cours de cette etude, 
nous verrons que, selon les theories yogiqucs, Ie corps cst 
capable d 'emmagasiner ecttc energie 01 DE LA l)IRIGER A 
VOLONTE. Toujours scion les yogis, Ic pnina imbibe tout Ie 
corps humai n, qu'it faut considerer com me un veritab le accumu
la tcur et un transformaleur, et cn fin dc compte, notre vitalitc 
depend d'unc assimilation suffisante de pran. ct de son 
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utilisation correcte. Nous aurons i'occasion de citer de nombreu
scs sources occidentalcs, ce qui nous permettra d'asseoir 
solidement i'edifice des theories yogiques sur des bases scientifi
ques. 
Ecoutons d'abord Ie Dr. Biancini : 
"Ell biologie, les phblOmenes e/ectriques ant une importance 
capitale. Tout acte de nutrition ou de mouvement est produc
teur d'electricite. Aux actes nutritifs correspondent des cou
rants continus appell's courants de repos; au fonctionn ement 
des organes sont lies des courants passagers appeles courants 
d'acfion. 
Les courants de repos (par acte flutritif) proviendraient des 
actions chimiques qui se deroulent au sein du protoplasma; a ce 
point de vue, les tissus vivants pourraient ft re assimiles a une 
infinite de piles parcellaires. 
Les courants d'action que {'on peut meltre en evidence all 
niveau des muscles, des nerfs, des glandes, des teguments, 
s'expliquent par les relations qui unissent les phenomelles 
Clectriques et les actions capillaires. Les variations de potentiel 
elee/rique donnent naissance a des variatio ns de fa tensio n 
superficielle et a des phenomenes d'osmo se, comme les varia
tions de /a tension superficielle et les phenomenes d'osmose 
determillent des variations du potelltiei elect rique. 
Or des variatiolls de la tension superficielle et des deformations 
mecaniques sont COl1stamment realisees dans les tissus vivants, 
d'oii. la COl1sfante production d',J/eclricite. Ces donnees nous 
expliquent que, dans un organisme, les differences de potenliel 
sonl en tOlletiotl des manifestations vitales. Lcs regions les 
moins actives hant e/ectronegalives par rapport aux regions les 
plus actives. 
Des recherches avaiellt ete fair es, it y a dejd plusieurs annees, par 
Ie regrettli Docteur Dimier, Clectrologue des h6pitaux, et I/OUS, 

sur l'(/xist cnce et fa mesure de ['eleetrieUr humaine; un 
ga/vanometre ultra-sensible avait permis de perce voir cetle 
elec/rieitr et de constater que les points chino is avaient une 
puissance particulierement puissante d'emissioll. II avait mcme 
tite possible, en reliant par un jil de cuivre les deux poin ts 
Sann-Ii de jam be d'ul/ meme individu, de COl/stater. par Ie bruit 
de /'ollde dalls un amplificareur. /a presence d 'un courallt 
con tinu entre les deux cotes du corps. Les l10mbreuses 
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observations faites avaient pennis de COliS tater que, chez les 
etres en sante normale, la charge etectrique atteignait une 
moyenne de huit milliemes de milli-amperes (micro-amperes); 
Ie chiffre, pour les gens fatigu es, etant Ii peine de un au deux 
micro-amperes; et pour les surexcifes au con tractures. montant 
j usqu'd quinze micro-amperes . ., 
"NOllS sommes en droit de nOllS demander si ce qu 'on appelle la 
"force vitale" ne serail pas representee surtout par ce polenliel 
f1ectrique et quand nous disons, lorsque nous no us sen/ons las. 
"m es balteries sont Ii plat" cel/e expression peut are prise 
presque au sens litteral. La vitalite et /a sante sans vouloir les 
,,!duire Ii de f'electricite, se manifestent par I~ presence d'une 
abondante charge bio-etectrique, i'activite des echanges ioni
ques, la tension du potentiel et [,harmonie de toutes les 
fonctions, c'est-a-dire que la sante dependrait bien plus d'une 
repartition et d 'une diffusion harmonieuse de ces "courants" 
qu 'on ne Ie croit habituellement. Et les chiffres de 15 
micro-amperes feleves chez les gens surexcites montrenl que 
ceux-ci viven! ree//ement en "cuurt-circuit" perpetuel et 
"claquentleurs accus". Wilhelm Reich a eerit les mots suivants, 
lourds de sens et de consequences, qu'il faut mediter : "Comm e 
depart fondamental de ['organ isme, une approc//e nouvelle de la 
comprehension des maladies organiques s 'ouvre devant nOli's. 
Maintenant les nevroses nous apparaissent dans un relairage 
totalement difft!rent de celui des psychallalystes. Elles ne sont 
pas seulement Ie " ,sultat de conjlits psychiques non "'salus au 
de fixations infantiles, ou plut6t ces fixations et ces conflits 
call sent des troubles fondamentaux dans {'economie bio-Hectri
que el s'ancrent ainsi somatiquemenl. Voila pourquoi nous 
tenons pour impossible de separer les processus p.!ychiques des 
processus somatiques . .. 
II esl done clair que I'homme qui serait capable d'emmagasiner 
cette encrgie bio-eteclrique, de 1a diriger et de-Ia- repartir oj 
volonte-Oan-s~s6n ·orgllnisme:·po'sse"derail la cle de la sante 

~plrysiqU~- et -meritare. Ceci esl d'ailleurs Ie premier objectif du 
pni naya ma. - .. ' 

-- Ceo 'qui precede permet de mit'lux comprendre comment I'acu
puncture chinoi se peut agir su r Ie corps. Si ron n'avait 
decouvert cette production , ccttc ingestio n ct cctte circulation 
d 'energie "Ieetrique dans les flu ides el les lissus du corps humain 
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ainsi que son organisation en cQurants, l'action de l'acupuncture 
nous demcurcrait incomprehensible. 
Soulie de Morant a ecrit : "L 'opinion de plusieurs e/ectrolog.ues 
est que les aiguilles d 'acupuncture produiraient une decharge 
e/ectrique du corps dans l'air. J'ai pu constater bien souvent 
que, sur une aiguille d'argent plan tee dans un point voulu d'un 
muscle contracture, un amplificateur entendait Ie tacata rap ide 
d'une onde; dans certains cas, Ie doigt pouvait en percevoir 
autant, et I'on sent d ce moment une veritable decharge 
remonter la main et Ie bras et les engourdir. 
Entre notre corps, charge m'gativement, et la charge gem!rale
ment positive de l'air s'etab/issent des courants de sens 
permanent dont ['action intime est peu connue, mais qui 
paraissent bien determiner une excitation du systeme nerveux 
peripherique et central, secondairement de tout /'organisme. 
Or Ie potentiei electrique de f'atmosphCre en un meme point, 
meme par beau temps et en l'absence de toute cause pouvant d 
priori les exp/iquer, subit des variations incessantes et souvent 
tres marquees (Ie quart ou Ie tiers de sa valeur) particulierement 
Ie jour. Ces variations accidentelles dijjfrent considerablement 
d 'un point a un autre, meme voisin. Par temps troubLe, nuages 
orageux, pluie ou neige, brouillard, ces variations sont beaucoup 
plus cunsiderables et peuvent atleindre de 3.000 d 5.000 volts* 
et passer en mains d'une minute de milliers de volts positifs d 
des valeurs J1(>gatives de meme ordre. Un vent fort diminue Ie 
putentiel parjais jusqu 'au changement de signe. 
Tonifier, disperser: ce sont ta des expressions qui ne disent rien 
de tres precis d la plupart des Europeens, et qui sont au 
contraire tres claires pour qui connat! l'energetique. Toni/ier. 
c'est faire vers une partie de i'organisme un appel d'energie 
empruntee a la partie opposee en yin-yang. L 'energie conduisant 
Ie sang et l'animant, if y a genhalement irrigation sanguine plus 
energique, trophisme accrll, vita!ite reveillee. Disperser, ("est 
eparpiller un amas d'energie concentree dans une partie d'orga
nisme, la laire passer en geru>ral dans la partie opposee en 

*Ces ehift'res peuvent paraitre enormcs et Le sont en erfeL It faut ccpendant knir 
compte de ['extreme faib[es~ de l'amperag:oJ, qui fait que nollS pouvons supporter 
ees tensions e[cvees sans etre electrocutes, mais eelles-ei agissent neanmoins en 
profondeur sur notre ('quilibrc bio[ogiquc, 
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yin-yang; attenuer ['execs de vita/ite. l'exces de sang, deconges
lionner, enlever la douleur. 
Les moyens employes pour tonijier au disperser dependent 
encore du yin-yang. Un passage du Nei Tsing (XX VIlle sicc/e) 
raconte comment, avant la decouverte du cuivre et des aiguilles 
fines au XXXe silicle, avant meme I'emploi des poin,olls de 
pierre, on avail remarque que les blessures faisaient pdlir et 
deprimaient; que les brulures excitaient chaleur et vie. C'etait de 
ld que venait !'invention, pour disperser, d'abord des poinrons 
de pierre, puis des fines aiguilles de cuirre; pour tomjter, 
d'abord des brandons mugis au feu, puis des "tsiou" que no us 
appelons moxas, d'un mot japonais (mogusa) venu a no us par 
les Hollan<iais. Acetic epoque, les aiguilles etaient censees ne 
pouvoir que disperser, ou tout au mains disperser facifement; 
tandis que les moxas tonifiaient toujours, et mieux que les 
aiguilles. 
Assez vite cependant, l'espril observateur des Chinois nota que 
les piqures ou les brulures jaites en certains points du curps 
n 'avaient pas seulement une action generale, mais aussi une 
Ti>percussion sur fun ou l'autre des organes. Plus tard, mais sans 
duute avant Ie XXVllIe siecle, on constata que certains points 
avaient une action toujours tonifiante, et d'autres une action 
toujours dispersante. Des cette epoque presque tous les points 
etaient connus. Ce jut alors qu 'apparut la decouverte des 
"meridiens", ces !ignes sur lesquel/es se trouvent situes les 
points; chaque organe ayant sa serie de points resonateurs et 
excitateurs, et son meridien. En meme temps, it fut reconnu que 
ces meridiens communiquaient entre eux par leurs extremites. 
Enfin de nombreux malades avaient signa/e qu 'au moment de la 
piqure, ils sentaient "que/que chose" passer tout Ie long du 
meridien, et tous indiquaient que ce quelque chose passait 
toujours dans Ie meme sens, dans Ie meridien traite, pour passer 
de ta dans Ie meridien lie. La circulation d'energie etait 
d(jcouverte, irriguant alternativement Ie yin et Ie yang. 
Les meridiens de cetle circulation d'energie ne suivent aucun 
des vecteurs connus arteres, nerf'), etc. Les Chinois estiment 
que cette circulation est en communication par Ie haut (point 
Trong-t'iCnn) avec I'energie yang cosmique et par Ie bas (point 
Trae-tsrO avec l'energie yin de la terre. L 'organisme serait ainsi 
comme un accu11lulateur- tran.\formateur du yin-yang. " 
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A prana 5 
et cosmonautes 

En diffusant Ie yoga et scs techniqu es, je m'efforee ... de ne rien 
inventer etj'essaie de serrer d'aussi pres que possible l'espril et la 
lettre du yoga, puisant aux sources les plus authenliques, 
auxquelles il m'arrive d'avoir acees, en y ajoutanl Ie produil de 
ma proprc cxperience s'6tendant sur plus de 25 ans. Ma 
contribution se situe done surtoul dans Ie domaine de 13 
"cuisine": le yoga me foumit la matiere premiere que 
j'accommode aux gouls et aux besoins de I'Occident pour la 
rendre appetissante. Cest tout. 
Un de mes apports personnels: j'ai bien ('impression d'avoir '; te 
Ie premier it etablir une correlation entre certaines deco uvertes 
scientifiques ella Iheorie yogique du pralla. M'appuyan l sur des 
recherches occidentales, effectuccs sans aucun lien avec Ie yoga, 
j'ai la conviction qu 'une des formes, sinon LA forme principale 
du prana atmospherique est constiluee par les ions negatifs 
libres, ces minuscules paquets d 'energie electrique vehicules par 
les at ames d'oxygene de l'air, et que cette energie est assimilee 
par notre organisme*. Un auteur a cru pouvoir identifier ]e 
pnina a rozon e, voice meme aux gaz rares (neon, argon , etc.). 
C'est une opinion que je ne partagc pas, car ces gaz sont, comme 
I'oxygene el I'azote, des composants ch imiques de I'a ir , or les 
tex tes yogiques sonl formels: Ie prima est une energie subtile 

*J'ai publie des articles:l ce sujet dans 13 revue mensuelle YOGA qucj'edilc ct ccla 
depuis 1965. 
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"de la meme nature, que l'eclair", mais distincte de ('air 
lui-meme. Je tiens a completer ici ce que j'ai expose auparavant, 
car iI s'agit d'un aspect fo ndamental du pranayama et meme du 
yoga tout en tier. 
Les pages qui suivent montrent a quel point !'intuition geniale 
des Rishis et des Sages de !,Inde ancienne est confirmee par 
notre science occidentale el mettent en evidence l'ENORME 
IMPORTANCE du "prana" dans la biologie humaine. J e suis 
persuade que la medecine de l'avenir sera "pranique" ! 
Je cite en premier lieu un article publie dans "Ie Monde" des 
24-25 mars 1968 a la rubrique "I'Actualite medicale et scientifi
que" sous Ie titre "Les influences de l'''lectrici!'; atmospherique 
sur 13 sanle etudiees par des specialistes a Brian~on" : 
"Brian90n mars. - Statio ll climatique importante par ses 
installations et son equipement. Brianron a refu les congressis
tes d'wze journee d'etude sur i'ionisation atmuspherique organi
see par Ie Centre brian,unnais de recherch es biuclimatiques. 
De ce cungres ressort la m!cessite d'entreprendre de veritables 
recherches dans Ie domaine de relectricite atmospluirique. Les 
fravaux exposes, que/qu e/ais con tradictoires , OUI mis en e-viden
ce un besoin d 'obtellir une collaboration etruite entre physi
ciens el medecins. La n.ecessite d'ulle diversite des points de 
mesures, d'ulle methodulogie de recherche, d 'une infurmation 
serieuse centralisie, est egalement apparue pour eviter un travail 
suuvent trop isole dans ce domaine ou ron etudie les rf!percus
siuns qualitatives et quantitalives sur les etres vivants des 
particules chargees d'electriciu! dans l'atmusphere. 
Les /ravaux entrepris au laboratoire de recherches so us-marines 
de Toulon, presentes par Ie Dr. Vogt, unt retenu ['attention des 
participants d cette joumee, dirigee par Ie professeur Bricart , de 
la lacu /le des sciences de Paris. Les experiences du laboratoire 
de Toulon portent nutamment sur les effets des iuns almusphe
riques en exces. De leur etude, if ressart que. sous ractian des 
ions negatifs, on assiste a une modification des cons/antes 
respiratuires (augmentatiun de la pression par/ielle alreulaire de 
['oxygene et diminutiun de la pressiun partielle alveolaire du az 
carbonique), alurs que sous l'actiun des iuns positifs se prod"it 
Ie phhwmene inverse. " 
Ce dernier paragraphe esl crucial : il fail apparailre qu'au niveau 
des poumons, les ions negalifs faeililenl Ie filtrage de I'oxygene 
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a travers la fine membrane alveolaire, lequcl oxygene est mieux 
absorbe par Ie sang. Inversement, Ie rejet du C02 est favorise. 
Resulta t : une fixation accrue de I'oxygene, un reje t plus facile 
et plus complet du gaz carbonique excedentaire. Poursuivons: 
"D 'autre part, l'exces d'ions positi!') est d /'origine d'une 
reduction de la capacil" respiraloire vitale el du volume 
expiratoire maximum. Sur I'appareil circulaloire, it fl e semble 
pas y avoir d'alleration notable, alors que d 'autres lests lendent 
Ii prouver que les ions positij's peuvent eire Ii {'origine d'une 
deterioralion des performances psychophysiologiques." 
Les chapitres precedents consacres au pn'ina atmospherique ont 
precise que notre industrie projette dans I'a tmosphere de nos 
villes des milliers de tonnes de poussieres doni chacune est un 
piege a ions negatifs vitalisants. II en resulte une rarefa ction 
catastrophique des ions negatirs libres, happes par ces poussie
res, et une augmentation alarmante des ions positifs, nuisibles a 
la sant e. Cela eciaire Ie probleme de 10 po llution atmospherique 
sous un angle inattendu. Nous considerons que la pollution de 
I'air de nos cites est due surtout aux gaz et aux residus nocifs 
(oxyde de carbone, gaz sulfureux, nitreux, etc. rejetes par les 
usines, Ie chauff.ge et les autos), et les poussiercs nous 
paraissent assez anodines. Sans doute, ces gaz toxiques ron gent 
les voies respiratoires et intoxiquent l'organismc, mais la 
suppression quasi totale des ions negat ifs par les poussi"rcs et 
('augm entation du nombre des ions positifs qui sapen! directe
ment notre vitalite, nous atteignent insidieusement dans nos 
forc es vives. Nos emonctoires (reins, foie , etc.) pcuvent, dans 
une certaine mcsurc, neutraliser les lox ines absorbees et les 
eliminer, sauf I'oxyde de carbone qui d6teciore irreversiblement 
(,hemoglob ine. Par contre, RI EN ne compe nsc la perte de 
vitalit6 dont sont vic times Ics citadins forces de respirer un air 
prive de prima. Cette baisse de vitalite sape notre immunite 
naturelle aux germes pathogencs, qu i ne dcviennent virulents 
qu 'en presence d ' un terrain affaibli, suivant la these defendue 
par Claude Bernard. La lutle antipollutio n devra it done viser les 
poussicrcs au meme titre que Ics autres polluants. 

L'AIR CONDlTlONNE 

Nous nous fl attons en Occident d'avoir "ameliorc" I'air que 

50 

nous respirons. Nos specialistes ont determine son degre hygro
metrique. sa temperature, etc., et d'apres les normes theo
riquement " ideales" de I'air, de nombreux batiments publics 
et prives ont ete equipes, a grands frais, d'installations de 
conditionnement d'air , censecs representer Ie nee plus ultra en 
mati ere de con fort vital et d'hygiene. 
Tou!efois, les humains "privilegies" qui beneficient - souvent 
contre leur gre ~ de ces installations, semblent beaucoup mains 
enthousiastes que les inventcurs (et les vendeurs) de ces 
systemes de conditionnement d'a ir. II est frequent que les 
hommes condamnes a vivre dans ces bureaux a air conditionne 
regrettent les anciens batiments : "On po uvai t au moins ouvrir 
les fenetres." 
Tout s'explique par Ie prana de I'air : apn,s son passage dans 
}' installation de conuitionncment o u tous les ions llegatifs 
vivifiants ant etc happes au passage, I'air est devenu un gaz 
ineTte, prive de tout pouvoir vilalisant. Les etres humains forces 
de respirer eet air se sentent " .. plat " , Ie soir, en rentrant chez 
eux , souffrent souvent de migraines, leur rendement au travail 
est mediocre, la concentration mentale diminuee. L'air est 
devenu invivable, et les etres humain s qui respirent cet air privc 
de tout son prana vivent sur leurs reserves, et avec les rares 
autres sources de prana (la nourriture, par exemple), e1les aussi 
fortement atteintes dans leur integrite. Le conditionnement de 
l'air actuel est un conditionnement a rebours ! 
Mais meme aujourd'hui, qui prete I'oreille i de pareilles 
affirmations? Peu a peu cependant la verite perce. Lisons : 
"Ionisation artijicielle et air conditionne". 
"/ngenieur ti la faculle des sciences de Paris. M. Andre Langevin 
a presente Ie probleme. un peu delaisse semble-I-i!. du condi
lionnement de ['air. Actuellement, j/ faut considerer comme 
incomplete une installation de condilionnement d 'air lorsqu 'elle 
assure une temperature cOllstante, un degre hygrometrique 
compris entre 40 el 70 et un depoussierage de ['air neuj' 
introduit. M. Langevin voit 10 Ilecessite, pour par[aire ces 
installations, de foire oppel d tint! methode de producfion d'ion s 
almospheriques arlificiels. 
D'autres travaux importants ont montre que les ions interve
naient dans routes les lonetions vilales. 1/ s'avere particuliere
ment opportun, par exemple, d 'etudier plus Ii }fmd Ie processus 

51 



de (action des ions oxygene ",!gatifs sur (organisme, afin de 
determiner si ces ions n 'agisselll pas comme de veritables 
cotolyseurs lors de (oxygenation du sang. 
Mais ell attendant, suggere M. Langevin. il semble utile de 
signaler aux utilisateurs d'air conditionne fa necessite de ne pas 
negliger Ulle certaine ionisation, facteur jusqu 'iei pratiquement 
ignore. La pratique de /'ionisation artificie/le devrait apporter 
une amelioration des conditions de vie anormales auxquelles 
sont generafement soumis les citadins . .. 
Ces phrases condamnenl donc toule installation d'air condilion
ne lelle qu'elle est con~ue acluellemenl. 
On pourrail retorquer que Ie depoussierage realise par Ie 
conditionnemenl de I'air est un facleur positif imporlant. Oui, i1 
esl indispensable de depoussierer l'air, mais c'esl a I'emission des 
poussieres qu'il faul agir en les caplant des I'usine produclrice; 
a I'arrivee, c'esl Irop lard , Ie mal est fait. II faul empccher ces 
pieges a ions de devitaliser complelement I'air que nous 
resp irons et ne pas les laisser s'echapper dans rair : loul Ie reslc 
esl iIIusoire. 
Les paragraphes qui precedenl confirmenl aussi que "Ies ions 
inlerviennent dans TOUTES LES FONCTIONS VITALES". 
Cett e phrase devrait clre publiee a des millions d'exemplaires et 
obseder Ics responsables. "LES IONS NEGA T1FS INTERVIEN
NENT DANS TOUTES LES FONCTIONS VITALES. lis sont 
de veri tables calalyseurs lors de I'oxygenalion du sang." En 
eliminanl ces ions negatifs, on porte atteinle a loules les 
fonctions vilales el par consequent a la san Ie de populations 
enlieres. 
Me. Langevin a fail allusion a I'ionisalion arlificielle. Ce sujel 
fail actuellement I'objet d'etudes sem;es dans plusieurs pays. 
Commenl el pourquoi ? 
Ce sonl surtoul la recherche spaliale ella biophysique appliquee 
aux fulurs voyages inlerplanelaires qui ant ctectenche ces 
recherches. S'il est des hommes qui fonl l'objel d'une seleclion 
draconicnnc. ce sont assun'!ment Ics cosmo nautes! lis consti
tuenl une elite humaine sur les plans physique, psyehologiquc el 
mental. Le cosmonaule doil eire en parfaile san Ie, robuste, 
capable de resislcr aux epreuves du lancement, du vol en orbile 
el du relour au sol d'une capsulc spaliale, et disposer du courage 
et de I'energie psychique necessaires pour surmonter l'epreuve 
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redoutable pour les nerfs que repre;sentenl I'attente du lance
ment dans sa capsule exigue, Ie sentiment d'etrc isole du monde, 
Ie manque d'espace, I'air confine. Au surplus, on exige de lui 
- exigence qui se renforcera encore dans l'avenir ~ qu'il soit a 
la fcis. pbysicien, mathematicien, astronome, ingenieuT, mecani
cien et que sais-je encore, car i1 ne pourra guere compter que sur 
lui-meme pour dCpanner ses appareils duranl les longs voyages 
interplanetaires qui sonl d'ores el deja envisages. Or on a 
constate que ces hommes d'elite, aux muscles d'acicr, aux 
reflexes prompts ct SUTS, au systeme nerveux equilibre, bien 
entraines et bien nourris, se fatiguent anormalement vite dans 
leur capsule spatiale. Tn,s vite, leur pouvoir de concentration 
decUne, leurs reflexes deviennent mains prompts, mains precis, 
ils se plaignent d'une indefinissable sensation d'epuisement. On 
aurait pu mettre tout cela sur Ie compte de I'apesanteur, mais 
ccmme cela se produisait meme pendant les seances d'entraine
ment ou la capsule restait tres prosai"quement au sol, il y avail Iii 
un mysterc. 
II ne serait ~ bien enlendu ~ venu a ridee d'aucun biophysicien 
de consuller un yogi et pourtanl on eut ete bien inspire de Ie 
faire ! ... Ce yogi aurait aussitbl mis Ie doigt au noeud du 
probleme. "ll n'y a pas de prana dans ceUe capsule, aurait-il dil , 
donc relre humain n'elant plus relie a la grande dynamo 
cosmique, a I'inepuisable reservoir de prana universel, vit sur ses 
reserves qui, faute de se rcconstituer au fur ct a mesure, 
s'epuiscnt necessairement tres vite." II faut reconnaftre que les 
recherches se sont assez rapidcmcnt orie ntees vers les proprietes 
electriques de l'air, el acluellemenl il ex isle des apparcils 
permellanl de recreer dans les capsu les spal iales, les condilions 
eleclromagneliques de I'air libre. Ces recherches furent long
lemps considerees comme "lop secrel". Aux Elats-Unis, clles 
furenl ca laloguees "Titre 35, Code U.S. ~ 1952, Seclions 
18 1-188." Aujourd'hui, Ie secrel esl leve, car il esl apparu que Ie 
"concurrcnC' russe avait rencontrc les memes problemcs et qu' il 
scmblait les avoir resolus ! 
Nous sommes redcvables des renseignemen ts su ivants a la firme 
americai ne qui produit ces gcncrateuTS d'jons negatifs : 
"[/ est etabli de maniere indiscutable qu 'un champ electrique 
existe entre fa terre et I'atmosphere. Ce champ electrique 
nature! est normalemenl positi! (relativement d la terre) et sa 
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puissance est ordinairement de r ordre de plusieuTs een/aines de 
volts par melre . .. 
Nous suggerons au lecteur de relire Ie chapitre 3 au il est 
questi on du gradient paten tie!. Dans ce chapi!re, pour simplifier 
les chases, nous n'avons pas evoque la notion du champ electri
que, ce sont surtout les ions negatifs qui ont retenu notre atten
tion. Quel est Ie role du champ positif? Les ions m;gat ifs 
fiottent , si I'on peut dire, it haute altitude. ou ils sont produits 
notammen! par I'effe! ionisant des radiations solaires. IIs y 
resteraient indefiniment , puisque la terre est chargee negative
ment. Cependant , a proximite du so l, il existe un champ electri
que positif. II ne faut pas confondre Ie "champ electrique" et 
les "ions", Ayant une directio n, Ie champ est une grandeur 
vectorielle; il n'est pas materialise sous la form e d'ions, Les ions 
sont porteurs d'energie electrique, tandis que Ie champ etectrique 
agit comme une force qui deplace ces ions, en les attirant au en 
les repoussant selon Ie cas. Les ions se comportent camme 13 
Iimaille de fer , attiree par Ie champ magnelique d'un aimant. 
Ainsi donc Ie courant d'ions negatifs ne descend vers la terre 
que si un champ electrique posi tif I'attire. Ceci precise, nous 
camprenons mieux la suite du texte : 
... .. Dans les habitations, qUi sont isoJees el qui onl les proprietes 
d 'une cage de Faraday, iln 'existe pas de champ eJectrique. Cest 
d 'ailleurs ce que j'avais precise en disant que dans cerlains 
apparlements Ie gradien t po len tiel est nul. 

",,, Le champ electrique de la terre est une force etectrique 
fUlturelle qui produil des effets bene!iques sur les organismes 
vivants et d laquelle I'homme s'esl adapte depuis plusieurs mille
naires. En effel. revolwion a, sans Ie moindre dOllt e, lenu compte 
de ce facteur. Des experiences qui onl ere effectuees montrenl 
que Ie champ etectrique produil, d /'interieur m eme du corps, 
un courant electrique qui excite tout /'organisme et son systeme 
nerveux, ce qui, en retour. accroille rcndement cerebral ... H 

Mais nous allons bien tOt retrouver Ies ions negatifs qui nous 
sont familieIs: "Les effels bellefiques attribues au champ 
Clectriqu c son! dus d ['action combhu!c du champ Clectrique 
positif et des iOlls negati/s suspendus librement dans ['atmos
phere, action par laqllelle Ie champ tHeclriqlle est a ['origine dll 
mouvement mais au les ions son ! les portcurs de fa charge 
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eiee/rique . .. Ceci cst parfaitemcnt clair. "Ainsi dUllC, un courant 
eleclrique con linu traverse I'atmosphere et Ie corps humain tout 
enlfer. Dans les conditions atmospheriques normales, ce courant 
etectrique continu esl de f'ordre de 10-12 amp. par seconde d 
travers Ie corps pris dans son ensemble. soit approximativemenl 
10-16 amp. /seconde par em'." 
Ces courants sont extrememcnt faibles, mais cela n'empeche pas 
qu'ils soient d'une importance vitale. Considen!e au niveau d'une 
goutte d'eau, I'attraction de la lune est une force absolument 
negligeable. A rochelle des oceans, elle anime un des pheno
menes cosmiqucs les plus importants a la surface de notre globe, 
I'alternancc des mafE~es, qui dcplace des milliards de tonnes 
d'cau! 
"Comme if y a toujours d es ions en suspension libre dans rair. 
(n.d.l.f. attention: la quantite varie dans des proportions 
enormes, et dans certains cas on peut dire qu'i1 n'y a presque 
plus d'ions negatifs favorables) c'esl la presence dll champ 
eleclrique positif el SO/l inlensile qui sonl les facteurs les plus 
importants dans la genese de ce couran t electrique continu d 
travers Ie corps humaiu, et qui so111 par consequent r1 /'origine 
des effels physiologiques be,,,'fiques produits. Sans la presence 
de ce champ eiectrique camme force matTice, les ions restc
raient immobiles e/ il n ~y aurait pas de courant. donc pas 
d'effels physiologiques ..... 
..... Le courant electriqlle cause par la presence d'un champ 
etectrique Ira verse loules les cel/uies, les organes et Ie systeme 
nerveux toUl en tier, stimu/e Ie metabolisme, ainsi que toutes les 
autres fonctions physiologiques des organismes vivants ... .. 
..... Si i'orgallisme demeure dOlls wl/ocal ou espace ou iln 'existe 
pas de champ electrique positif (dans une cage de Faraday) 
voire m i!me si ce champ esl trap faible, on constatera de la 
faligu e, de I'indolence, un manque de vitalile. Cest Id que se 
situe la cause majeure de la faligu e el de I'engourdissemenl 
produits dalls les au lomobiles, les avions, les chars d 'assaut, les 
sous-marins, les trains et 11Ulintenant aussi, dan s les capsules 
spatiales. Dans tous les cas, les experiences indiquent que la 
production d'un champ electrique artificiel controll! est proba
blement Ie seul moyen efficace, infaillible el complelement 
inoffensif pouvant cOllsiderablement retarder i'apparilionde la 
faligue, de i'epllisemen I el de la somnolence. Les effets 
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physiologiques des champs tileclriques artificiels sonl identiques 
a ceux du champ eLeclrique nalurel ... " 

Notons a nouveau que ce sont avant tout les conditions tn!s 
particulieres qui n\gncnt dans une capsule spatiale qui ont revele 
l'importance de. ce faeteuT; Ie rapport cite precise: 
Elant entierement mba/lique, chaque capsule spatiale constitue 
une cage de Faraday absoiument idea Ie. dans laquelle meme Ie 
pilote spatial Ie plus enlraine donne vite des signes de perturba
lions physiologiques (par exemple dans Ie fonclionnemenl 
cardio-vascufaire, Ie metabolisme, /'equi/ibre eleclrolytique, etc.) 
el en parliculier une faligue el un epuisement p,,}malures. Ces 
perturbations .physiologiques anI ele elablies au-deld de loute 
conlestalion lors des vols orbitaux americains et etablies d'une 
faron tout aussi competenle el ouverlemenl admise par les 
Russes. Glenn aussi bien que Cllrpenler se faliguerent Ires vite 
ella faligue aussi bien que J'epuisement el les perlurbalions 
physiologiques furent leis chez Ie pilote spatial Titov qu'il eul 
" iellemem Ie mal de {'air apres six revoluliolls seulement. 
Ces pht!llOmenes genants qui se sont mallifesles des Ie debut de 
J'exploratioll spaliale, furenl discul"s avec insistance lars du 
Symposium lenu au Centre de Vol Spatiai de Houslon ie 21 
seplembre 1962. 
D 'wle faron surprelumle loulefois, les deux piloles russes 
Nikolajev el Popovitch ne monlrerent aucun signe de [iltigue 
lurs de leurs vols jumeles en aoul 1962, bien que ceux-ci aient 
dure respeclivement 96 et 72 heures. Les deux pilotes firent 
preuve d'une vi/alite peu commune, ce fail eSI indeniable. 
Vouloir ex p/iquer celie vitalite extraordinaire par leur entraine
men / prealable serai! une erreur absolu e. On pourrait encore 
mains pretendre que fa vilalile significative des deux pilotes 
russes ail ete rendue possible par ['absorplion de drogues. La 
seule explication po.«ibie el digne de foi pour celte vilalile si 
remarquable esl d 'admellre qu'it celte epoque deja. les Russes 
employaient avec succes 10 meme lechnique que celle de 
lappareil americain baptise "anti-fatigue unil ". 

Les recherches dans ce domaine furcnt effectuees aux U.S.A. 
avec une rigueur scientifique dont je vaus epargn e Ie detail , car 
ee sont les faits et les resultats qui nous interessen!. Les 
recherches ont egalemcnt porte sur I'influence des courants 
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';Ieetriques (traduisez " praniques") dans Ie domaine medical. 
" ... Le Dr. Daniel a t!tabli que les acces de toux prolonges 
diminuaienl de faron spec/aculaire chez ceux de ses patients 
traites par les champs 'Iectriques. Cela s'eclaire ef se comprend 
etectrophysio[ogiquement d la lumiere des demieres recherches 
concernant la conversion de {'oxygene inhale et fixe par les 
cellules du corps qui Ie Iransformetll, en parliculier celles du 
coeur. 
L 'importance de ce principe par son application d des domaines 
extraordinairement vastes devienf evidente sf l'on considere les 
demieres decouverles du Prof Warlburg en Allemagne, concer
nanl les ce/lules cancereuses. Lorsque des cellules saines sonl 
placees dans un etal au il leur esl impossible de respirer 
normalemerlt, elles passenl a un slade de ,,[ermentalion" el 
deviennenl ensuite de verilables cellules cancereuses. 
L 'energie n€cessaire pour [assimilation par digestion est obte
nue par l'inlermediaire de lair atmospherique au moyen de 
processus electriques extrememellt complexes. Au cours de ces 
processus, lacide adellosille-lri-phospllOrique, parliculierement 
riche en energie, para a etre Ie porteur de cette energie. Dans fa 
nature, Ie champ eJectroslalique exerce une influence impor
{ante sur la chafne "respiration-phosphorisation" au COUTS de 
laquelle /'oxygene de I'air atmospherique devienl "actif" d un 
degre correspondant. 
Par consequenl, {'applicalion de champs eleclrostatiques esl 
enlree effectivemenl dans ie domaine de la therapeulique pour 
Ie traitemenl des occ/usions cardiaques (infarclus) en puissance 
au angines de poilrine. Taus ies patienls du Dr. Daniel soumis a 
celie Iherapeutique en relirerenl des benefices inconleslabies. " 

QUELQUES CONCLUSIONS 

Les memes auteurs signalent les repercussions qu'cntrafnc 
I'absence de champ et de courant electrique : 
"L 'absence de cuurant Neelrique est TOUJOURS desavanla
geuse el a TOUJOURS des effets negatifs sur la vitalite de /'etre 
humain et peut meme influ encer dangereusement sa fecondite : 
- la longevite de {,homme civilise depend a un deg"! tres eIeve 
de la presence permanente el ell puissance suffisante, du champ 
etectrique; 
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- les fonclions physiologiques les plus importanles - lactivi/e 
cardiaque. respiratoire. la digestion. Ie metabolisme, etc. - sont 
Ires favorab/eme"t influencees el slimulees par ce champ 
elecrrique; 
- un grand nombre de pretendues "maladies modernes" sonl Ii 
rattacher Ii I'absence au Ii la reduction considerable de /'inten
sile des champs elecrriques naturels dans les grandes villes; 
- les elres humains forces Ii vivre dans des bdliments au des 
espaces qui sont blindes et qui ant par consequenl/es propriete. 
physiques d'une cage de Faraday. d'o':' loul champ electrique 
esl exclu. se fariguent et s'epuisent rapidemenl." 
II est heureux que l'absence de prana... influence l'activite 
productrice de i'etre humain, car dans notre civilisation de 
producteurs-consommateurs, la sante a mains d'importance que 
ia productivite ! 
Tout ce qui reduit ia productivite devient ipso facto impor
tant! 11 y a done des chances qu'au nom de la produetivite des 
recherches soient poursuivies et des mesures prises pour 
preserver au reconstituer Ie champ electrique naturel (prani
que) 1:1 ou c'est necessaire ! 

LES CHAMPS ELECfRIQUES NEGATIFS 

Nous avons vu que, dans la nature, l'element porteur d'energie 
electrique active, I'ion negatif. est attire vers la terre par 
l'existence, au niveau du sol et des couches basses de l'atmos
phere, d'un champ eJectrique positif. Ainsi se cree un courant 
permanent dirige de haut en bas entre les couches hautes de 
I'atmosphere, ionisees negativement, et ce champ electrique 
positif dans lequel l'etre humain vit et se de place lorsqu'i! se 
trouve dans la nature. Nous avons vu les consequences desas
treuses qu'entrainent la suppression de ce champ electrique et la 
captation des ions negatifs par les poussieres, fumees, etc., en 
suspension dans I'atmosphere, specialement au-dessus des gran
des agglomerations industrielles. 
Voyons maintenant ce qui se produit en cas d'inversion des 
charges, c'esHi-dire quand Ie champ elect rique devient negatif et 
ies ions positifs. 
Dans la revue "Product Engineering" du 13 fevrier 1967 pubiiee 
aux U.S .A., on lit notamment : 
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"Champs !legalifs: Certains espaces conSlitues de plastique 
leis que des carrosseries de voiture peuvent meme produire des 
champs electriques negatifs (n.d.!.r.: qui repoussent les ions 
negatifs e! attirent les ions positifs). Le mobilier en plastique 
ainsi que les recouvrements de sieges, les recourrements muraux 
en p/astique acce/erent la fatigue mentale chez les occupanls de 
la piece au du vehicule. 
Les objets et recouvrements en polyethylene. par exemple. 
produisent des champs eleclriques negatifs de 5. 000 ala. 000 
volts/metre: dans un espace completement clos par du polye
thylene. Ie champ negatif peut atteindre 100.000 volts/mtitre." 

Cela prouve que nous devons etre tres circonspects, meme dans 
Ie choix des materiaux dont no us nous entourons, voire de nos 
vetements. Qui n'a utilise des sous-vetements (chemise d'hom
me, etc.) qui plaquent a la peau et sont attires par Ie corps 
lorsqu'on les ote? Parfois meme des etincelles jaillissent des 
poils de ia peau , qui se herissent au contact d'une chemise 
qu 'on vien! d 'otero Un autre article, pub lie en janvier 1964 dans 
"Aerospace Medecine", dit expressement : 
"Les vetements ant leur imparlance pour la meme raison. 
Certains tissus synlht!tiques produisenl assez de charges electri
ques statiques negatives pour repousser les ions negatifs de la 
personne qui les parle ... .. 
Done, meme si ron se rend dans une atmosphere correctement 
ionisee, ces vetements peuvent annuler partiellement les effets 
benefiques de ce courant d'ions negatifs favorables a ia sante. 
Heureusement que nous pouvons capter du prana directement 
par les muqueuses du nez et l'absorber ainsi sans aueun 
intennediaire. Les vetements de coton sont recommandes, car 
ils ne modifient pas Ie champ electrique ni les courants d'ions. 
Vivons done aussi sauvent que possible a rair exterieur, loin des 
villes pour refaire Ie piein de nos batteries pniniques. Condamnes 
Que nous sommes a passer une bonne partie de notre existence 
dans des conditions pniniques defavorables, les procedes yogi
ques pour fixer ie pnina nous seront d'autant plus utiles ! 
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les organes 
d'absorption du prana 

6 

"Le premier but de fa methode du yoga est Ie eontrale des 
energies vitales. au pranas (ainsi nammees paree que Ie souffle 
vital, prana. est Ie plus important et Ie plus directement 
contralable de tous les rythmes vilaux). A cette fin, it nous faut 
d'abord habltr Ie contrale de notre conscience mentale sur 
toutes nos reactions vitales et emotives. Cette absorption par Ie 
conscient des energies infra ·mentales nous donne la force qui 
permet au conscient de s'elaneer dans la region de la conscience 
supramentale ..... 

On donne Ie nom de Batha-Yoga aux pratiques et aux 
disciplines qui permettent Ie controle du corps et des energies. 
Bien qu'it ne soil que l'un des moyens du yoga, it constitue la 
premiere preparation sur Ie chemin de la reintegration, Ie point 
de depart neeessaire pour une realisation ulterieure. " 

Alain Danielou, Methode de reintegration, pp. 21 et 30. 

Dans les chapitres precedents, nous avons fait appel it la science 
moderne pour nous eclairer. En fait, Ie prana et les techniques 
du pninayama n'auraient nul besoin d'etre etayes par la science. 
Pour les yogis, l'essentiel est que Ie systeme fonctionne et 
produise les resultats prevus. Or, dans ce domaine, ils ont au 
moins quatre a cinq mille ans d 'experience et d'avance sur 
nous! Toutefois, il est rassurant pour les lecteurs cartesiens de 
constater que dans Ie domaine du prana, quand la science 
occidentale s'est occupee de la question, les theories yogiques se 
son t trouvees confinnees, consacrees. 
Que signifie exactement Ie mot "'pranayama" ? 
Le mot pranayama se compose de "'prana", et de "'ayama" qui 
veut dire longueur, expansion, retention, mais aussi contrale. 
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"Pranayama " est done la science yogiquc du contrale du prana 
dans I'etre humain. Valls remarquerez que nous n'avons pas 
ecrit "corps humain", car Ie pranayama vise plus que Ie 
physique. Le pranayiima est la plus vitale des sciences, car en fin 
de compte to utes les energies qui se manifestent sous forme de 
vie sont d'ordre pranique: consciemment tout etre vivant 
manipule du prana, depuis sa naissance jusqu'<l sa mort, sans 
cependant faire du pranayiima. Le but du yoga est d'intensificr 
et de controler CONSCIEMMENT ce metabolisme priinique 
pour decupler les energies physiques, mentales et psychiques de 
l'adeptc. Traduire pranayama par "exercices respiratoires" au 
"controle du souffle" donnerait une vision etriquee de la 
question, car Ie controle du souffle n'est pas Ie but, il n'est qu'un 
moyen, particulierement efficace, certes, pour arriver a contraler 
et it n~partir les energies vitales. 
Notre organismc se trollve en rapport constant avec Ie cosmos 
impregne de vibrations energetiques, praniques. La difference 
essentielle entre un objet inanime - que ce scit une chaise au Ie 
robot Ie plus perfectionne -, et un etre vivant depuis l'amibe 
jusqu'a l'homme reside en ceci, que Ie premier est soumis 
passivement a l'action des forces cosmiques, tandis que l'etre 
vivant s'empare du pnlna, Ie tranforme et I'utilise a ses fins 
propres. Nous n'existons qu'en puisant sans cesse du prana dans 
Ie cosmos, et cctte extraction s'effectue par l'intennediaire 
d'organes specialises. Pour les yogis, et par ordre d'importance, 
les principaux points d'absorption du prana sont : 
1) les terminaisons nerveuses des fasses nasales, 
2) les alveoles pulmonaires, 
3) la langue, 
4) la peau. 
Nous les examinerons successivemcnt en commenc;ant par les 
moins import ants en ce qui concerne Ie contrale du pnlna. 

LAPEAU 

Il est superflu de preclser que la peau est plus qu'une simple 
enveloppe : c'est un des organes les plus volumineux et les plus 
importants du corps. Sans elle nous ne pouvons pas vivre, 
l'exemple des grands brules Ie prouve. Mais ce sont surtout ses 
fonctions en tant qu'emonctoire qui sont connucs du grand 
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public, et non son role d'appareil :\ absorber de la vitalite. 
Par les pores, nouS rejetons des toxines qui sinon s'accumule
raient dans l'organisme, mais ce qui est beau coup moins connu 
et qui nous interesse particulierement, c'est Ie role pranique de 
la peau. Elle est - ou devrait etre - en contact avec l'air vibrant 
d'energie, car elle peut absorber directement des quantites 
importantes de prana solaire, les theories yogiques I'affirmen!. 
Cela eclaire I'Mliose sous un autre jour. Elle depasse chez les 
yogis, Ie simple objectif de se tanner la peau, d'autant qu'en 
Inde cette ambition de bronzer est inexistante, au contraire, 
c'est un teint clair que l'on y recherche. Pour les yogis, 
ensoleiller la peau, c'est absorber de l'energie solaire radiante. 
En Occident nous consicterons que la peau reagit automatique
ment a l'action des rayons solaires. C'est vrai, mais les yogis 
affirrnent qu'il est possible d'influencer activement cette absorp
tion d'energie, de l'accroitre et de la controler volontairement. 
Bien que Ie role principal de la pe~u soit d'absorber du prana, 
elle est aussi un organe de rejet de prana: dans les chapitres 
precedents, no us avons appris qu'elle etait Ie lieu d'une 
importante emission d'energie electrique. La connaissance des 
lois du controle du prana, exposees plus loin, nous permettra de 
faire de l'heliose active, de valoriser notre temps d'exposition a 
l'air et a la lumiere. Cela nous sera d'autant plus precieux que 
les occasions sont plus rares. Quand donc aurons-nous des 
vetements qui noUS protegeront des intemperies sans nous isoler 
du prana cosmique? En attendant, expo sons notre peau au 
soleil et a l'air chaque fois que l'occasion s'en presente. 

LA LANGUE 

"Tu es ce que tu manges"! Nous sommes du soleil condense! 
Ce grain de ble, cette feume de salade, cette pomme, n'est-ce 
pas de l'energie solaire concentree ? 
Pour les yogis, la langue est un important organe d 'absorption 
du prana. Une partie non negligeable de l'energie du corps 
est extraite des aliments. Pour I'Occidental, homme de solide 
bon sens, elle semble meme etre la seule source d 'energie et elle 
constitue notre vrai "carburant". Si naus considerons Ie corps 
comme une siJIlple machine thermique sans pousser plus loin 
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l'examen, cette vue semblerait justifiee et naus ne nierons pas 
l'importance de la dietetique (cf. "J'apprends Ie Yoga'; p. 301 
et suivantes). 
Mais cela n'est valable que pour les partioules denses, solides du 
corps. Des que nous abordons Ie domaine des energies subtiles 
vitales, praniques par definition, ces constituants physique~ 
dev~ennent mains importants. Du point de vue pranique, c'est 
moms par l'estomac et I'intestin que se fait la fixation du prana, 
que par la langue. 
Les yogis lient Ie prana au gout: aussi longtemps qu'un aliment 
degage une saveur, c'est qu'il reste encore du prana a en 
extraire. (Entendons-nous: la saveur n'est pas Ie prana, elle en 
indique la presence.) lis mastiquent donc leur nourriture jusqu'a 
ce qu'elle devienne insipide ; a ce moment - apres absorption 
du prana subtil -, elle est avalee et Ie systeme digestif peut 
l'assimiler comme materiau de construction du corps. L'impor
tance de la mastication apparait ainsi sous une optique bien 
differente de celie qui considere ladite mastication uniquement 
comme un moyen de faciliter la digestion dans l'estomac et dans 
!'intestin. Si nous ne machons pas les aliments jusqu'a ce que 
tout Ie gout en ait ete extrait - vu que, selon Ie yoga, il n'y a 
plus d'autres organes d'absorption du prana dans Ie tube 
digestif -, la nourriture peut sans doute reconstituer notre 
corps physique, mais non refaire Ie plein de nos batteries 
pniniques, energetiques. A la reflex ion, naus pouvons admettre 
les theories yogiques. Lorsque nous sommes epuises, fatigues, et 
que naus prenons de la nourriture, naus naus sentons presque 
aussitbt revigores, naus avans l'impression que nous avons 
restaure notre dynamisme et nous voila Pft3tS a reprendre Ie 
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 des l'ingestion, puisque Ia digestion n'a meme pas 
encore,~om~en~e! ~u contrai~e, avant qu'un aliment n'appor
te de I energte, 11 en depense pUlsque la digestion, processus tres 
complexe, accapare jusqu':\ 70 pour cent de I'energie nerveuse 
disponible. 
La theorie yogique explique tout cela si, en ce qui concerne 
l'alimentation, on admet que l'energie pranique est absorbee par 
la langue, donc sans aucune digestion. Ne convient-il pas de 
rappeler ici que l'homeopathie prescrit de conserver fres 
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longtemps les medicaments sous la langue? L'homeopatbie 
n'est-elle pas, en fin de compte, une medication plus "pranique" 
que chimique, voire presque exclusivcment pninique ? 

LENEZ 

Quelque important que soit Ie role de la peau et de la lanque, 
c'est Ie nez qui, pour les yogis, represente Ie principal organe 
d'absorption du prana. L'air est notre principal aliment: sa 
privation nous fait passer en quelques minutes de vie 11 trepas, 
son insuffisance provoque des troubles pbysiologiques graves. A 
raison de 18 inspirations d'un litre d'air par minute en 
moyenne, notre nez livre passage dans les deux sens 11 environ 
treize mille litres par vingt-quatre heures! Compares a ce 
volume, deux litres d'eau et un kilo de nourriture solide font 
pietre figure! 
L 'air etant done notre nourriture principale, Ie passage de cet 
element vital est etroitement surveille; c'est pourquoi les cornets 
du nez sont tapisscs d'une infinite de rcccpteurs nerveux 
ultra-sensibles pouvant deceler toutes les variations qualitatives 
de l'air. 
Le nez ne se contente done pas de conditionner l'air, de Ie 
debarrasser des poussieres, de Ie rechauffer, de I'humidifier, 
mais en outre it en mesure les qualites sub tiles. Une mauvaise 
odeur declenche aussitat des mecanismes pbysiologiques impor
tants : Ie corps est mis en Ciat d'alcrte, toute mauvaise odeur 
Clant aussitat suspectee d'etre nocive. La sensibilite des recep
teurs nerveux de I'odorat est incroyable. Songez un instant it 
tout cc qui se passe lorsque vous respirez Ie parfum d'une rose, 
La quantite de matiere qui emane de la fleur est si minime, si 
diluee - presque atomisee -, que seuls les instruments de 
mesure ultra-perfectionnes de la physique nucleaire seraient 
capables de la detecter et de la mesurer, et cependant notre 
apparei! olfactif y reagit aussitat, et d 'une fa,on perceptible i 
notre conscience. 
Nous nc nOllS contentons pas de percevoir un parfum, nous 
l'identifions avec precision: nous reconnaissons aussit6t Ie 
parfum de la rose, du muguet ou du Iys qui embaume 
l'atmosphCre. 
Ouvrons une parenthese. L'humanite a toujours accorde une 
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place importante aux parfums: des l'antiquite, l'homme a su 
extraire des plantes et fleurs des essences balsamiques ION 1-
SEES ET IONISABLES. Les parfums naturcls sont porteurs de 
prana, de bio-electricite. Le parfum est un element capital - et 
capiteux,- de la vie de la plante 
Son role est double: d'une part, il attire les insectes hymenop
teres qui vont butiner Ie nectar et assurent la fecondation et 
d 'autre part, it agit ncgativement, c'est-a-dire rcpousse, v~ire 
meme detruit certains micro-organismes au insectes parasites, 
parfois it grande distance. Un parfum agreable nous incite a 
respirer profondement, sans doute parce que notre organisme 
"sait" qu'il naus est favorable. Humer Ie parfum des £leurs, c'est 
communier avec la nature. Celui qui a senti, ne fut-ce qu'unc 
fois dans sa vie, Ie parfum du maquis corse, naus comprendra ! 
L'aromatherapie, c'est-a-dire Ie traitement de certaines maladies 
par Ies odeurs balsamiques, connaft actuellement une vogue 
renouvelee. C'est en quelque sorte une super-homeopathie' 
D'ailleufs, si nos souvenirs sont exacts, a la fin de sa vie, 
Habnemann, Ie fondateur de I'bomeopathie, utilisait des dilu
tions de plus en plus elevees : il en etait arrive a faire flairer Ie 
produit au malade. Notons que seules les essences balsamiques 
naturelles sont actives, les essences de synthese ne produisant 
pas ces effets. Selon les promoteurs de l'aromatherapie, I'essen
ce vegetale naturelle diffuse rapidement ses vertus i travers tout 
l'organisme, grace 11 sa subtilite et 11 sa vie elect rique (nous 
citons les termes memes employes par les defenseurs de cette 
therapeutiq ue). 
"Transportee dans Ie courant sanguin, I 'essence aromatique 
vegetale ionisee imbibe et impregne les moindres recoins 
organiques, vitalise puissamment les cellules polarisees et depo
tentialisees, comble les carences electroniques en rechargeant les 
"accumulateurs" bio-electromagnetiques, def/ocule par Y(!sonan
ce vibratoire la galaxie cellula ire en dissolvant les substances 
visqueuses et morbides des humeurs. Elle oxyde les dechets 
toxiques des metabolismes, augmente Ie BILAN ENERGETI
QUE, debloque Ie mecanisme des oxydations organiques et de 
l'autoregulation, et parvient ainsi aux poumons et aux reins ou 
elle est respectivement exhalee ef excretee SANS LAISSER DE 
TRACE. En lessivant la cellule, les puissantes charges eIectroly
tiques de l'ar6me relancent par induction les ondulations 
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vibraloires el rt}tablissenf les echanges electrosanguins extra et 
inlratissulaires". (Dr. Jean Valnet, Revue "L'Hopita/", Paris. 
1'1611. 
L'aromathcrapie est par definition, basee sur I'absorption 
d'clements volatils, ionises, pranai"ses, par la muqueuse du nez. 
De plus, en agissant sur les terrninaisons nerveuses des cornets du 
nez, qui sont en relation par voie ref1ex e avec des centres 
nerv cux situes dans la moelle epiniere (notamment dans Ie 
bulbe), on peut provoquer des reactions profondes et immedia
tes sur toutes les fonctions de l'organisme. 
Un exemple familier va nous Ie demontrer : en presence d'une 
personne en etat de syncope, quelle est votre reaction? Vous 
chcrchcz aussitot Ic flacon d'ammoniaque sauveur et vous Ie 
faites " respirer" a la personne evanouie. En fait, puisqu'elle est 
en sy ncope, elle ne respire pratiquement pas. A quel niveau agit 
Ie gaz irritant? Dans les poumons? Non , car seule une infime 
fraction pent, tre jusque dans les alveoles pulmonaires ! C'est 
done sur les terminaisons nerveuses des cornets du nez que Ie 
gaz agit. Bientot, la victime respire a nouveau, Ie coeur accelere 
ses batlements, Ie visage livide rosit , les yeux s'ouvrent el, tout 
eto nn ee, ceUe personne se demande ce qui lui est arrive. Cela nous 
dem ontre a quel point les cornets du nez sont en rapport avec 
des centres nerveux vitaux *. Citons encore la n\ fl exotherapie 
cndonas"le, cette technique therapeutique qui a suscite de 
grands cspoirs, mais n'a pas survecu a ses inconv enients d'ordre 
pratique. En titillant des points precis dans les fosses nasales, on 
decienche, par voie r6f1exc, des reactions de visccres eloignes : 
cstomac. foic , reins, rate, etc. L'utilisation th erapeutique de ce 
phenomene a donne naissance a la refiexotherapie endonasale. 
Mais il y a un rna is ! La zone correspondant a un organe 
determine cst forccment minuscule et I'emplacement exact varie 
pour chaque individu , car tout comme il n'y " pas deux 
cmprcintcs digitales idcntiqucs, la "geographicH nerveuse des 
cornets du ncz de chacun est ··unique" . II faut done des 
rcehcrch0s individuelles poussees ct patientes pour dresser la 
Hearte" nasal e avant d'entreprendre un traitement! De plus. 
ccttc thcrapcutiquc ne s'appliquait qu'aux perturbations fonc
tio nncll cs recent es, non ancrees dans Ie soma SO llS forme de 

*Nou ~ rcporto ns Ie lecteur au chapitre 24, pp. 199 et suiv. 
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lesions organiques. Voila pomquoi cette methode a succombc a 
ses inconvenients d ~ordre pratique. Neanmoins, elle nous confir
me que les cornets du nez sont en rapport refl exc avec toute la 
mecanique nerveuse qui regIe Ie fonctio nnemcnt de notre corps. 
Ces conclusions sont tres importantes pour nous permettre de 
comprendre les lois de I'accumulation de I'energie pnjnique 
definies par les yogis. 

LES ALVEOLES PULMONAIRES 

Si les cornets du nez sont l'organe principal d'absorption du 
prana , les pournons sont aussi Ie siege d' importantcs manifes
tations praniques. Le passage d'ox ygene de I'a ir alveolaire dans 
Ie sang depend etroitement des qualites physiques, c'est-a-dire 
bioelectriques du sang. 

LE PRANA OREIT A LA PENSEE 

Une des decouvertes les plus remarquables des yogis, qui 
justifierait a elle seule la pratique et I'etude du yoga, est que Ie 
PRANA OBErT A LA PENSEE. Autrement dit, la pensee 
concentree pennet d'absorber une quantile accrue de prana. 
lei, Ie Hatha-Yoga , dont la pratique du pninayama constitue une 
des c1es de voute - avec les ,isanas et la relaxation -, rejoint Ie 
Raja-Yoga - Ie yoga du controle du mental - , puisque c'est Ie 
mental qui peut diriger volontairement et consciemment l'ab
sorption, Ie stockage et la distribution du prana dans Ie corps 
humain. 
Retenez done cette regie : I'absorption et I'accumulation du 
prana sont so us Ie controle de la pensee, ca r c'est clle qui regit la 
pratique de pranayama. 
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prendre rair 7 

Tout comme les dictons et les proverbes, les locutions les plus 
banales celent souvent une sagesse insouP90nnee de ceux qui 
s'en servent. C'est ainsi qu'en disant qu'on va "prendre I'a ir'" on 
indiqu e seulemcnt qu'on s'en va respirer I'air pur du dehors, par 
opposition a I'air confine des locaux habites. Or eette expres
sion devrait s'entcndre au sens litteral, car nous devrions 
vraiment PRENDRE ('air au lieu de nous con tenter de I'inspirer 
presque passivement com me c'est generalement Ie cas chez 
uJ'horno domesticus" que nous sommes (connaissez-vous tant 
de specimens d'homo sapiens? ) 
Pour nous, civilises sedentaires, meme lorsq ue nous nous 
trouvons a I'air pur de la campagne et que nous respirons au 
nous efforl'ons de respirer a la fa~on des yogis, autrement dit 
pendant les respirations completes, nous INSPIRONS ('air, 
certes, mais nous ne Ie PRENONS pas. 
Quellc difference y a-t-il entre les deux? 
Pour I'animal sauvage vivant dans la nature , de meme que pour 
I'homme primitif, l'air ambiant est com me pour naus un 
element indispensable a la vie, mais en outre iI vehiculc une 
infinite d'informatio ns ct de messages venant du monde 
cxterieur. En fait. compare a ce lui des animaux, notre se ns 
olfactif est atrophi!!. En ce qui concerne les animaux, sans citer 
Ie chien policier, dont Ie flair nous emcrveille toujours, I'air 
renfcrme un monde de sensations et de messages. II est tout 
vibrant d'effluves : rodeur de la proie tapie dans I'herbe haute 
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de la savane, ou celie de l'ennemi aux aguets. Les chasseurs de 
fauves d' Asie ou d' Afrique savent bien que Ie vent porte leur 
odeur au gibier et lui donne !'alerte; aussi pour s'approcher de 
leur victime tiennent-ils compte de 13 direction du venl. 
Quant a nous, notre sens olfactif ne no us sert plus guere qu'a 
flairer les odeurs de cuisine au les parfums artifieiels, rarement 
les fleurs ! 
Yous objecterez que, dans Ie metro , il est preferable que Ie scns 
olfactif ne soit pas trop developpe : c'est un point de vue qui se 
defend! Mais revenons a notre "PRENDRE l'air". En inspirant 
]'air, I'animal en prend possession par les narincs, qui sont 
souvent tres mobiles. Observez les narines du rhinoceros du zoo 
ou celles de I'humble lapin de c1apier: elles eaptent I'air 
aetivemenl. Certaines peuplades demeurees proches de la nature 
(en Afrique, par exemple,) montrent que !'homme "nature!'.', 
lui aussi , CAPTE et PALPE I'air avec ses narines, et cela tres 
activement. 
Les ailes du nez comportent de petits muscles qui, chez nous, 
demeurent inactifs mais qui possedent line grande mobilite chez 
ces hommes dits sauvages. A chaque inspiration , leurs narines 
s'ecartent pour realiser une veritable PREHENSION de raiL 
Faisons donc ressai de ceUe respiration. Respirons d'abord 
normalement, que ce soit en respiration ordinaire ou en 
respiration yogique complete. Les narines demcurent pratique
ment immobiles. Puis, inspirons profondement e t cncrgiq ue
ment en relaxant les ailes du nez ; nous constaterons que la 
sued on de I'inspiration a ten dance a rapprocher les ailes du nez 
et :l rectuire ainsi Ie passage offert par les narin cs a I'entree de 
rair. II arrive meme qu'une narine se bouche entierement sous 
I'effet de ce tte succion. 
Essayons maintenant de "prendre" I'air. 
lnspirons en ecartant les ailes du nez par un e traction des 
muscl es prevus a eet effet (al'expiration, iI faut les relacher). 
Quelques inspirations effectuees de cette maniere vous pcrmet
tront de canstater que I'air entre beaucoup plus facilement, en 
plus grande quantite et d'une maniere plus equilibree (done par 
les DEUX narines, ce qui du point de vue de I'absorption du 
prana est extremement important: cf. Ida et Pingala, chap. 24 
p.199). Prendre I'air cn ecartant les ailes du nez facilite non 
seulement I'entree d'une quantite d'a ir accrue, mais dirige 
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activemcnt Ie courant d'air qui penelre dans les camels du nez 
vers les zones tapissees des terminaisons nerveuses les plus 
sensibles. 
Bien qu'atrophi,;es par rapporl :i celles de I'animal qui vit dans 
un monde de sensations olfact ives diverses, les terminaisons 
nerveuses des cornets de noIre nez chargees d'analyser el 
d 'idenlifier les odeurs, demeurenl malgre lout d'une elonnante 
sensibilile. Nous en avons d 'a illeurs parle a propos de I'aroma
totherapie, dans Ie chapitfe precedent. 
NoIre nez est un e veritable anlen ne prilnique. L'ecartement des 
narines modifie la fo rme de l'enlonnoir constitue par la partie 
inferieure de noIre append ice nasal el guide I'air inspire vers les 
zones des fosses nasalcs ou ces terminaisons nerveuses sont les 
plus nombreuses, 10 au les yogis situent noIre principal 
captateur de prana. 
II semblerait que cette disposition parliculiere des narines 
dcclenche, par voie reflexe, une modification de proche en 
proche de loul l'appareil respiraloire it part ir des narines, 
peut-etre meme jusque dans les bronches, sans qu'il soit exclu 
que l'influence ne s'etende memo aux alveoles pulmonaires. 
L'appareil respiratoire, intimemcnt connecte au systeme ner
vcu x, constilue a beaucoup d 'egafd un TOUT organique. Tout 
comme Ie fail de mordre dans un fruit provoque dans la bouche 
un jel de salive et d,;c1enche, de proche en proche, des reactions 
dans toul Ie tube digestif, meme hI ou la nou rriture n 'a pas 
encore penetre directement*, de meme l'admission active d'air 
decl enche des meeanismes nerv eux qui influencenl l'absorption 
d'air d tOllS les niveaux de l'apparc il respirato ire : c'est aiosi 
qu 'une odeur nauseabondc bloque aussitot les mecanismes 
respira toircs. 
A deraut de donnees scientifiques recentes el precises dans Ie 
domaine particulier de ces reactions en cascade, a partir des fasses 
nasales, nous disposons, pour etayer cctte affirmation , d'un 
exemplc lres connu : l'etc-rnuemcnt. Une irritation somme toute 
minime des tcmlinaisons ncrveuses des fosses nasales (poussiere, 
gaz irritant), provoque par voie refl exe un e rcponse globale de 

*L'~tudtl des retlexc~ I:ondition nes. par \'~ !;o l e pavlovicnnc dont chacun con n;1 1t lel> 
cxp~ riences ~;U[ Icchkn. 3 mon lrc que les sucsgaslriljues sonl s"'CH~tes en mcme temps 
que 13 salive. 
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toul I'appareil respiraloire . Une fois Ie mecanisme nerveux mis 
en branle, rien ne peul Ie stopper. Cette reaction implique une 
brusque conlraction du diaphragme, et une participalion de 
certains muscles du visage: pour s'en convaincre, il suffit 
d'observer la grimace de quelqu'un qui va ';ternuer. Cela prouve 
qu'une stimulation locale tres faible suffit it provoquer, de pro
che en proche, une reaclion globale de tout I'appareil respiratoire, 
celie reaction etant hors de proportion avac Ie stimulus. 
Dans Ie cas de I'allergie, ragenl de declenchemenl peut etre 
encore plus tenu (pollen de certaines fleurs, par exemple). Dans 
la prehension active de I'air pur par les narines, il ne s'agit pas 
d'une react ion brutale, mais au contraire d'une sensation eupho
rique d'ouverture s ur Ie monde exh~rieur, ouverture qui se fait 
en acceptant 1'element vital que constitue I'air ambian t qui con
stitue notre veritable milieu vital, nous 1'oublions trop souven t 
et c'esl bien regrellab le I 

Tout se passe comme si I'ecartement des narines eonditionnait 
la receplivile de loul Ie systeme respiraloire durant I'inspir.lion. 
Entrainez-vous done pendant vas exercices respiratoires e t 
pendant la pratique du pnlnayama, a inspirer activement en 
ecarlanl les ailes du nez. Ce conseil vaul pour TOUS les 
exercices de pnlnayama, y compris la respiration alternee : dans 
ce cas, evidemment, scule la narine non comprimee par Ie pouee 
se dilate pour livrer passage a I'air. 
La perception du passage de l'air frais dans les narines devient 
ainsi bien meilleure et favorise inconteslablement l'indispen
sable concentration du mental su r Ie processus d'absorption 
d'air el de prana . 
11 va de soi qu 'il esl impossible de respirer ainsi louie la journee, 
mais en s'exer,ant regulierement it PRENDRE l'air de la sorte, 
l'enlrainement aidanl,les ailes du nez retrouveron t leur mobilit c. 
Avec Ie temps, l'habilude anceslrale, perdue dans Ie processus 
de domest ication que nous appelons pompeusement "civilisa
tion", se relablira au moins partiellement it to ul momenl de la 
joumee, el meme de la nuiL 
Meme si la modificat ion est imperceptible, elle peut entra iner 
.- sans vouloif etre trop optimiste - un accroissement de 10 
pour cenl de la q uanlile d'air inspire. Or, it raison de 18 
respirations par minute, a la fin de I'annee eeta reprcsenterait 
500.000 litres d'air supplementaires qui auraienl penetr,; dans 
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les poumans pour y vivifier nos cellules*. Faites des essais 
con tradictoires en alternant la fa<;on normale de respirer et la 
respiration avec prehension active de l'air et vallS serez bientot 
convaincu de l'efficacite de ce type de respiration. 
Valls vallS apercevrcz aussi que seule cette prehension active de 
l'air rend 1a respiration aisee, harmonieuse et equilibree, ce qui 
est a souhaiter en toutes circonstances, mais particulit~rement 
pendant les exercices de pnlnayama. 
Si 1a nature nallS a dotes de ees muscles, c'est eertes pour que 
naus nallS en servions. 
Et c'est ainsi qu'en pratiquant Ie yoga, on peut se ._, muscIer Ie 
nez, et merne dire: "J'ai trap respire, je me suis fatigue Ie 
nez ! " 

*Mcmc dans Ie cas d'unc respiration tres superlkielle (500 cc par inspiration), au 
bout d 'un an, cc sont quelquc 5.000.000 de litres qui pcnctrent dans les poumons. 

72 

\ 

la zone 
olfactive 
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Dans ce chapitre, nous allons nous interesser d'un peu plus 
pres a cet organe sous-estime, Ie nez, et plus particulierement 
i l'odorat, dont il est Ie siege. 
Precedemment, nous avons evoque Ie role du nez dans l'absorp
tion du prana, sans entrer dans Ie detail. Maintenant, il est 
opportun d'y revenir en abordant la question sous un angle 
different, c'est-i-dire en partant de l'odora!. 
L'odorat est un sens tres particulier! Chez I'Circ humain i1 
semble n'avoir qu'une importance tres secondaire, surtout 
lorsqu'on Ie compare avec celui des animaux. 
La_viesen8or~~ne.~laf0'!f.!!'i, et p~r conse3uenl1e 'C"ntenud, 
so~._p~~c;fti~!I1e, est presque excluSlvemerif compo see de sensa
tions olfactives. Ses antennes, specialisees dans la perception des 
diverses odeurs, lui permettent de suivre des traces; sa route cst 
balis';e d'odeurs. C'est a l'odeur aussi qu'elle identifie ses 
amies et qu'elle repere ses ennemis, qu'eUe flaire les oeufs et 
qu'elle reconnaft son nid. Certes, Ie cerveau d'unc fourmt est 
primitif, mais chez beaucoup de mammiferes, dont certains 
nous sont fort proches, nous trouvons un odorat tres d6veloppe. 
Vous pensez aussit6t 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 reservee a ce type de 
sensations. Or, la muqueuse olfactive du chien tapisse pratique-
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ment I'entierete du labyrinthe complique que constitue Ie nez 
el en fail , sa surface deploy';e correspondrait presque a la 
moitie de la surface de son pelage! Chez I'h omme au contraire, 
cette zone est minuscule: a peine la dimension d'un timbre
poste ' 
Chez I'homme civilise, Ie role de l'odorat paraft s'amenuiser de 
plus en plus. II semble qll'a mesure que I'homme s ' inte llectualise 
et se civiJise, la vue et " ou i"e acquierent une importance 
croissan te au detriment des autres sens et parliculierement de 
l'od oral. L'importance du verbe "sentir" dan s notre langue 
fran ,aise n'en est qu e plus rem arqu able: Ie mot "sentir" sert 
aussi bien a designer la perceptio n conseiente d 'un e odeur que Ie 
fait d'eprouver des sensations en general. " Sentir" s'appli
que aux sentiments autant qu'aux sensatio ns viscerales : 
HJe me sens bien" , NallS verrons que les centres cerebraux 
correspondant au sens olfactif an t des repercussions viscerales 
et influ encent Ie comportement e t Ie psychisme. Le verbe 
"sentir" est relie a l'intuition : uJc sens que eel a va mal 
taurn er", Ne dit-on pas de quelqu'un il a "du nez" ou "du flair " 
pour dire qu'il a de I'intuition, et "avoir quelqu'un dans Ie nez", 
Chez I'animal, l'odorat ser! a la recherche de la proie, evente 
l'ennemi, et declenehe Ie reflexe sexuel. L'odeur degagee par la 
femelle de certains papillons att ire Ie male, pa rfois a des 
kilometres de dis tance! Cela nous donne une idee de la 
sensibilite que peut atteindre I'odorat chez certaines especes 
vivantes. Bicn que l'i mportance dll sens de l'odorat ait regresse 
chez I'homme, ces liens profonds continuen! d'exister et sont 
inscrits dans la structure meme de notre cerveau . II est indispen
sable d'en tenir compte dans I'elude ella pratique des techniques 
du pninayama. 
Au cOll rs de l'evolution, notre cerveau a grandi camme une 
ville qui s'est develo ppee progressivement. II y a la vieille cite 
qui englobe les an ciens quartiers (paleocortex) et la ville neuv e 
(neocortex). Or, les tcrminaisons nerveuses tres sensibles qui 
tapissent fa zone re la tivement rest re inte oil cst situe I'appare il 
de I'odorat dans Ie nez, sont en rapport direct avec la "vieille 
cite" , les structures cerebrales heritees de nos plus lointains 
ancetres. Par voie renexc nOllS tou chons Ie "ecrveau visceral", et 
de I<i , des organ es te ls que Ie coeur, les vaissea ux sanguins, la 
vessie, l'intestin , la vesicu le biliaire , la pupille , etc. ; par d'au tres 
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connexions, nous influ enyons I'hypophyse e t ainsi, par voie 
hormonale, tout Ie systeme cndocri nien, notre "sysh~me 
nerveux ch imique". 
Pour respirer correctement pendant Ie priina yama, il fall t 
connaHre les particulari!es "aerodynamiques" de notre nez ! 
Le courant d'air qui penetre dans notre nez se partage, dans 
chaqu e narine, en trois "couloirs" (voir illustration). Dans la 
region olfactive, situce au sommet du dome nasal, I'air inverse la 
direction de son flux et vient alors en contact avec les zones 
capables de percevoir les odcurs. Dans la respirat ion nonnal c, 
seule une infim e partie du volume d'air inspire vient frol er la 
zone olfactive. Par la volonte, il es t possible de dirigcr 
consciemment un courant d 'air important vers les zones 
olfactives sensibles. Po ur fixer un maximum de pnina e t 
accroftre l'efficacite des exercices de pritnayiima , il cst indispen
sable de diriger consciemment l'aif vers ces zones. 

1. pedoncule olfactif 
2. corps calleux 
3. cerveau 
4. fibres olfactives 
Les neches indiquent la direc
tion du courant d'air inspire, 
pactage en troi s, Remarquer 
aussi que la direction du flux 
d'air s'inverse dans la region 
tapissee par les fibres 
olfactives. Observer aussi la 
"prise directe" de ces fibres 
sur Ie cerveau. 

Nalls connaissons deja I'exercice au l'on inspire cn imaginan t 
que I'on hume une rose: automatiquement, Ie flu x de I'air est 
ralenti et dirige vers cette zone ultrasensible. 
C'cst ce qui se passe dans tous les exercices de pranayama avec 
ralcn tissement de 13 respiration. 
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Mais il est un autre moyen d'intensifier Ie flux de l'air, et par 
consequent l'absorption de prana et I'efficacite du pranayama. 
Que fait Ie chien qui flaire? II renifle! Par petites aspirations 
sllccessives, il dirige un flux d'air charge d'effluves, infiniment 
plus important vers la zone ou ees odeurs soot captees par des 
cellules nerveuses (qui ont des terminaisons en forme de poils de 
brosse, ou de minuscules aoteones). 
Kapalabhati et Bhastrika ont un effet similaire. L'inversion 
rapide et I'augmentation du debit respiratoire creent une 
turbulence accrue dans la zone strategique et il en decoule une 
stimulation, une tonification de tout Ie "cerveau visceral". 
Toutefois, il faut freiner I'air a la glotte afin qu'il n'y soit pas 
projete brutalement, et meme I'y diriger consciemment; il y 
produit d'ailleurs un son caracteristique. Nous comprenons 
encore mieux l'importance de la respiration alternee destinee a 
stimuler aussi bien la partie situee dans la narine gauche (Ida) 
que celie de la narine droite (Pingala) . 

. L'odorat ouvre une porte vcrs les couches psychiques les plus 
profondes ct il cst utile de mention ncr ici I'usage de certains 
parfums pour creer des "etats d'ame". Depuis des millIOnaires la 
femme se sert de parfums pour se rendre attirante! En Inde, 
les batonnets de bois de santal (dhoop) brillent dans tous les 
temples et aceompagnent necessairement la meditation et Ie 
pnlnayama. 
Une des meilleures fayons de stimuler Ida et Pingala consiste a 
se servir du dhoop, ou tout simplement a pratiquer la 
respiration alternee en humant une vraie fleur, rose ou muguet 
de preference. II suffit de se eoncentrer sur l'odeur pour 
absorber entierement Ie mental dans I'acte respiratoire. Ainsi 
I'intellect se "deconnecte", lui qui est si lie aux impressions 
visuelles et auditives. C'est pourquoi il est preferable de 
pratiquer Ie pranayama avec les yeux clos, si possible dans Ie 
silence. 
II est tn;s facile de modifier par la volonte, Ie partage de la 
circulation d 'air dans les cornets du nez et d'en diriger une 
fraction beaucoup plus importante vers la zonc olfactive. 
La position des narines permet non seulement de mieux 
equilibrer Ie flux d'air dans les narines, mais aussi de Ie diriger 
vcrs la zone olfactivc, vers notre accumulateur de prana. 
Reprenons notre rose: par la volante nous pouvons reduire son 
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odeur en dirigeant Ie courant d'air vers les "couloirs" inferieurs, 
au au contrairc l'augmenter en farnenant vers Ie sammet du 
dome. Un autre facteur s'y ajoute : la concentration mentale. 
En se conccntrant, en s'interiorisant dans cctte zone, ron 
pefl;oit les odeurs avec beaucoup plus de nettete. Lorsqu'on se 
concentre en ccttc zone, Ie mol cansdent est en rapport direct 
avec eUe, ct des voies nouvelles de penetration s'ouvrent dans 
notre systeme nerveux vegetatif. 
Cette fa,on de respirer en dirigeant l'air vers la region olfactive 
peut se pratiqucr aussi pendant les exercices de relaxation. 
Pendant la relaxation sur Ie cote gauche, l'adeptc se concentre 
dans la narine droite et y dirige un maximum d'air. II fait de 
meme a gauche cauche sur Ie cote droit. 
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la longueur du souffle 9 

A chacune de noS activites correspond un type de respiration 
qui lui est propre. II n'est pas necessaire d'Hre yogi pour savoir 
qu'en courant nous respirons autrement qu'assis dans un fauteuil, 
que notre rythme respiratoire de veille differe de celui qui s'eta-
blit pendant Ie sommei!. -
Toutefois les yogis ont observe cela de plus pres et ils ont discerne 
des correlations sub tiles entre Ie souffle et toutes les activites 
humaines, non seulement physiques mais aussi intellectuelles et 
emotives, ce terme etant pris au sens Ie plus large. L'homme en 
colere respire autrement que I'anxieux; la respiration de l'hom
me heureux et epanoui est tres differenle de celie du nevrose. 
Pour les yogis, iI suffit d'observer attentivement comment 
une personne respire pour connaitre son etat physique et 
psychique. 
Les Rishis de l'Inde ancienne ant etudie les modalites du souffle: 
longueur, rythme, duree, amplitude, centre de gravite, elc. C'est 
la longueur du souffle qui va nous interesser mainlenanl. 
Comment se mesure-I-elle? La methode la plus simple consiste 
a humecter la paume et a la placer, tournee vers Ie haut, sous les 
narines. Pendant l'expiration, vous percevrez Ie courant d'air 
projete sur la paume el l'evaporation de l'humidite produira une 
sensation de fraicheur. Eloignez lentement la paume jusqu'a ce 
que vous ne sentiez plus Ie courant d'air. En mesurant la dis
tance it laquelle la paume se trouve de vas narines, vaus 
obtenez la longueur approxima tive de votre souffle. Une plus 
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grande precision s'obtient a I'aide d'un flocon de coton suspendu 
" un fiI de soie, tenu devant les narines et eloigne progressive
ment jusqu'" ce qu'i1 reste immobile. 
Les yogis ant rnesure ainsi les "longueurs" moyennes du souffle, 
exprimees en "doigts"*, pour les activites humaines les plus 
variees, allant de la course a pied au samadhi. 
Dans la Gheranda Samhita , un des trailes c1assiques du yoga, Ie 
Rishi Gherand dit (versets 84-96) "Le corps mesure 96 doigt s 
(1 m 80 environ). Le courant d'air em is normalement a I'expira
tion esl de 12 doigls (ce qui correspond a neuf pouces anglais, 
soil une vingtaine de centimetres); si I'on chante , sa longueur 
passe a 16 doigls; si I'on marche, elle a 24 doigts; pendant Ie 
sommeil, 30 doigls; pendant !'acte sexuel, 36; pendant !'exereiee 
physique intense, plus encore. En raccourcissant progressivement 
la longueur naturelle du couranl d'aiT expire, on augmente la 
vilalile, landis que !'allongemenl du souffle rMuit la vitalite. 
En outre, les Rishis ant observe que plus Ie mental est absorbe, 
concentre, plus Ie souffle est court; dans I'etal de samadhi, il 
devient imperceptible. 
Pour parvenir a l'etat de concentration maximum, Ie yoga nous 
recommande de devenir eonseienl du souffle et de rMuire 
progressivement sa longueur. 
En pratique, asseyez-vous dans votre pose favorite, la colonne 
vertebrale droite el verticale, la tete en equilibre. Relaxez-vou s 
et irnmobilisez-vous cemme une statue. Prenez conscience du 
souffle ; seconde par seconde, sans distraction , suivez son entree 
et son expulsion. Pendant I'inspiration - qui doit etre complete 
et profonde - , senlez I'air penetrer dans les narines, dans Ie 
larynx nasal, dans la gorge, vers les bronches, Ie plus loin que 
vallS pourrez. A I'expiration, freinez Ie 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 
!ente, tout en restant profonde. Qu'aucune saccade ne heurte ni 
I'expiration, ni I' inspiration . C'est dans ces conditions que les 
echanges gazeux et pr:iniques s'cffectuent dans les meilleures 
conditions. 
La concentration est relement essentiel : ne laissez pas vas sou
cisvousdislraire! Vous objecterez avec raison que c'est difficile. 

" Ne pas confondre avee Ie pouce anglais. Le "doigt" correspond a plus a u moins 2 em. 
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Ayez reCOurs" la repelition d'un man Ira. Pour l'Occidenlal, je 
recommande Ie pni nava , c'est-a-dire 13 repetition menta Ie, silen
cieuse du OM. Vous pouvez d'a bord l'emeltre cinq fois d 'une 
fa~o n audible, en faisanl vibrer Ie "0 ... " dans Ie Ihorax el 
la gorge (Ia moilie du lemps de I'expiralion) et Ie "m ... " dans Ie 
wine (cf. " J'apprends Ie Yoga" p. 57), en decrescendo jusqu'" 
ce qu'il se Hsubtilise" c'est-a-dire qU'il soit repete me ntalement. 
Le " OM" men lal a des effels psychiq ues el pniniques plus 
inlenses que Ie "OM" emis a haule voix. 
Poursuivez ainsi pendant quelque lemps Ie raccourcissement du 
souffle. Parfaitement concentre, laissez vo tTe mental s'absorber 
de plus en plus dans la prononcialion menlale du "OM" ; laissez 
Ie souffle, Ie " OM" el Ie mental se confondre, se meier, s'unifier. 
Ne placez aucun lemps d'aITet nolable enlre I' inspir el l'expir, 
sauf peul-etre une legere cesure d'une seconde environ. Si 
VOliS pro longez l'exercice, une somnolence peut se manifester. 
Va llS pourriez va lis assoupir, ce qui co nstitue un " incident techni
que" sa ns consequence rna is it eviler. Un des buts de I'exercice 
est de provoquer un affleurement conlreM de I' inconscient . En 
fait , iI faut passer a un etat de sommeil apparent, mais insensi
blemen l , sans solulion de conlinuile dans la co nscience. 
Parfois apparaissent alorsdes couleurs, des tourbillons de lumiere. 
Que eela ne vaus surprenne ni ne VO LI S inquh! te : ces phos
phe nes resultenl de l'activite de l'inconscienl. II ne faul ni les 
rechercher, ni les refuser, mais rester neulre il leur egard. Ces 
manifestatio ns sont assez rares, mais il faut les signaler afin que 
les personnes chez qui ces phenomenes se produiraienl ne s'en 
inquielenl pas ' 
A poum ons vides, sloppez calmement Ie souffle el dirigez volre 
attention concentree vers la base de la colo nne ve rh~bral e, vers Ie 
sacrum . Pendant la retention, il vous sera assez faci le de focaliser 
votfe conscience sur cette zone. VallS pourrez y percevoir des 
vibrations. 
Qua i qu'iI en soil . imaginez que vallS dirigez vers eel endro it un 
courant de pni na, que vaus concre tisez e n I'imaginant sous 
forme de lumiere el de chaleur. Effectivemenl, apres quelque 
temps de pratique, va llS eprouverez ne tteme nt une sensatio n de 
chaleur dans ce tte region, voire un picotemen t. Si aucune sensa
lio n particuliere n'es l per,ue, cela ne signifie pas que l'exercice 
soi t sans effet : ceux-ci se produisenl in fa ill iblement. Conlinuez 
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votce pratique avec perseverance ! 
Pendant I' inspiralion, faites remonler vOlre conscience Ie long 
de la colo nne verlebrale; representez-vous que cette chaleur se 
deplace de bas en haut dans l'epine dorsale. Ainsi vous guiderez 
Ie prana - qui obeil au menial, ainsi que nous l'avons vu prece
demment - Ie long de votre colonne vertebrale. 
Sauf en cas de force majeure, n'interrompez pas brusquement 
I'exercice. Pratiquez, si possible , dans un endroit retire au vallS 
ne risquez pas d'elre derange. 
Le retour a l'etat de conscience de veille normale s'effectue en 
parcourant Ie cycle en sens inverse, c'est-a-dire en repassant par 
la prononciation interieure du "D ... m ... ", puis par son emission a 
haute voix, enfin par l'allongement progressif du souffle. 
Cet exercice esl tres efficace el sans danger, les relentions de 
souffle a poumons vides ne presentant pas de risque. Ses effels 
sur Ie psychisme sont profonds. L'absorplion du mental conscienl 
me t l'intellect en veilleuse, et parallelement l'intuilion se deve
loppe. 
Une pratique reguMre de cinq minutes chaque jour, de prefe.
rence au lever el au coucher du soleil, apaisera Ie mental el une 
serenite nouvelle iJIuminera votre journee ; en outre, d'irnpor
lanls effets praniques se feront senlir. Le prana liber" a la base 
de la colonne vertebrale el guide Ie long de celle-ci vitalise les 
cenlres nerveux vitaux el les dynamise d'une fa~on permanente, 
sans choc en retour. 
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jala neti 10 
la douche nasale 

Neti, la methode decrite pour se nettoyer les narines en y 
aspirant I'eau d 'un simple bol, se rapproche certes Ie plus des 
techniques d'origine du yoga. Vivant pres d'un cours d'eau ou 
d'une source, les yogis el rishis de I'Inde antique ont fort 
probablemenl commence par aspirer dans les narines de l'eau 
pure tenue dans Ie creux de la main. Puis ils se scront servis d'un 
bol et auront inaugure la technique decrile dans "J 'apprends Ie 
Yoga" pp . 5 1 et 52. Enfin a mesure que Ie yoga s'est 
perfectionne, les techniques sonl devenues plus elaborees. Toul 
laisse sup poser que c'esl seulement plus lard que, pour executer 
J ala Neli, les yogis ont eu recours a un recipient ad hoc nomme 
"Iota", ressemblant a une theiere. 
En lui-meme Ie proccde est tres facile a realiser el meme 
agreable. 

TECHNIQUE 

Le Iota se remplit d'eau salce. Certains yogis utilisent de l'eau 
aussi chaude que l'adepte peul Ie supporter, d'autres se servenl 
d'eau d la temperatufC de la piece, voire mcme d'eau ffe ide. 
Chaque procede a ses avanlages. L'eau Ires chaude delache 
mieux et plus vite les mucosites qui adherent dans les mtrines, 
landis que l'eau froide tonific ct end ureit : a chacun de choisir 
selon ses preferences. 
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La quantite de scI est d'environ une cuillenle a cafe (arasee) 
pour un Iota normal (l/2 litre). 
Pour executer lala Neti , introduire I'embout du Iota dans la 
narine gauche, par exemple. Incliner la tete vers la droite el 
laisser l'eau entrer dans Ie ncz : elle s'ecoulera toute seule par 
I'au tre narine. Pour eela il faul que I'embo llt obture 13 narine 
gauche d'une maniere assez etanche, c'esHi-dire qu'iJ soit 
conique de preference. 
Important: pendant toute 1'0peration la bouche doit rester. 
ouveTte, que ron respire ou non. 
Lorsqu'une moitie environ du contenu du Iota aura coule de la 
narine gauche vers la droite, procMer a la meme operation dans 
l'autre narine. 

A defaul de disposer d'un Iota comme ci-dessus, il est possible 
d'effectuer Jala Neti avec ... une vraie thei"re' Dans ce cas, 
)'embout n'cst pas introduit dans la narine mais contre 1'orifice 
de la narinc. C'est un peu moins pratique mais cela fonctionne 
aussi bien. Les instillateurs utilises en clinique peuvent aussi 
convenir. 
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L'angle d'inclinaison de la lete esl important pour la reussite 
de l ala Neti. 

SECHAGE DES NARINES 

II est imporlant de bien secher les narin es el les corne Is du ncz 
apres J ala Neli. Pencher d'abord la lete vers I'avanl el laisser Ie 
restant d'eau s'ecou ler de lui-me me hors des narines. Le sechage 
se fail par ventilation. A eet effet, inclin er Ie buste vers I'avant, 
la main gauche saisissan l Ie poignet droit derriere Ie dos. Puis 
exp irer puissammenl par les deux narines en inclinant la tete 
vcrs Ie bas .. _ Ensuite, inspirer ct ex pulscr aussit611'air avec force 
par les deux narin es en levant la lete ... Idem en inclinanl la te te 
a gauche . ... ct ainsi de suite. 
Respecter I. sequence: ICte penchoe , tete levee, le le a gauche , 
tete a droitc. Pou rsuivrc ainsi pendant une ou deux minutes, 
jusqu'a ce que les narincs soient parfaitcmcnt sechcs. Faut-i1 
preciser que co systeme de sechage peul s'u liliser avec n'imporle 
quelle forme de neli. 
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Le sechage 
des 
narines est 
Ires important: 
eha sser I' air 
avec force 
en 
levant la tete ... 

puis 
en la penchant ... 
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ensuite 
a gauche 
(et tant pis 
pour la 
grimace I ) .. . 

... enfin 
a droite, et 
recommencer 
ainsi 
pendant 
au moins 
une minute ... 

avons .. nous 11 
un corps pranique? 

Avons-nous un corps subtil au pranique ? 
Dans la Iitterature esoterique et yogique, nous rencontrons 
frequemment des expressions telles que "corps astral", "corps 
etherique" et autres expressions hermetiques qui plangent Ie 
lecteur non initie dans la perplexite, car il est bien rare d'en 
trouver une definition precise. 
J e vais pauTtant me hasarder a en donner une, mais j'ecarterai 
d'office des expressions lelles que "corps astral", qui est tres 
imprecise, evoquanl quelque fan tome evoluanl parmi les astres. 
"Double fluidique" n'est guere mieux el, a ces mots, Ie lecteur 
positivisle el ralionaliste fronce les sourcils el se herisse. La 
supposilion qu'il serail dole d'un "double" lui paraa incongrue, 
et par surcroit "f1uidique" au "etherique" ne lui dil rien qui 
vaille. 
A tout prendre, je prefere l'expression "corps pranique". car 
"corps" implique une notion de compose materiel et "pranique" 
nous ramene au plan des phenomenes physiques eux aussi. Cette 
expression Hcorps pranique" n'est certes pa s parfaite, mais nous 
I'adopterons, faute de mieux. 
Avant de poufsuivre, jetons un regard en arriere et resumons ce 
que nous avons pu elablir ensemble dans les chapitres prece
dents. 
Le Prana englobe la somme totale de toutes les energies 
manifestees dans l'univers ; Ie "prana" en represente les manifes
talions specialisees el limilees. Nous avons decele certaines 
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fonnes de prana, notamment celie de I'air. Nous savons que 
notre organisme est Ie siege de manifestations praniques variees, 
en particulier l'energie nerveuse - de nature electrique -, et qu'il 
existe des courants d'energie qui parcourent notre corps sans 
suivre Ie trajet des nerfs*' II est probable que ces lignes de force 
correspondent aux meridiens de I'acupuncture, therapeutique 
dont l'efficacite n'est plus guere contestee. Quant au corps 
priinique, il se compose de la TOT ALlTE des energies subtiles 
produites, assimilees et vehiculees dans notre organisme physi
que. Voyons ceci en details. 
Nous imiterons les penseurs de l'Inde qui ant souvent recours a 
des comparaisons pour preciser les idees abstraites. En effet, ces 
comparaisons nous donnent souvent une idee intuitive sufisam
ment precise de certains phenomenes qui autrement seraient 
peu comprehensibles. 
Comparons l'etre humain a un sous-marin. Le blindage, c'est 
notre peau; la machinerie, ce sont nos organes; Ie paste de 
commande, c'est notre cerveau. Les nerfs sont les fils electriques 
qui serpentent a travers tout Ie vaisseau. Le navire, c'est la 
matiere, et la solidite de son acier nous en garantit la realite. De 
meme, notre corps physique dense (nos as, notre chair, etc.) est 
fonne de particules solides, materielles. Mais Ie sous-marin 
possede aussi un "corps pninique"! ... 
Reduit a ses seuls constituants solides, Ie redoutable engin ne 
fonne qu'une masse inerte, immobile. II ne devient "opera
tionnel" que lorsque des energies circulent a travers lui et que 
que des courants electriques vont de la generatrice aux moteurs 
pour actionner les helices, au Ie long des fils telephoniques 
interieurs qui relient les divers pastes et parties du navire, pour 
transmeltre les ordres au orienter Ie gouvemail. L'ensemble de 
ces energies (ici principalement de nature electrique pure) qui 
"doublent" Ie vaisseau, constitue son "corps pranique", qui est 
presque immateriel. Le "double pranique" du sous-marin n'est 
pas equivalent a son "corps materiel", pas plus que Ie courant 
electrique ne peut s'identifier a ses fils conducteurs, mais il 
existe cependant un lien entre les deux. une interaction. 
Les fils agissent sur Ie courant, car Ie courant suit les 
conducteurs, mais tandis que Ie "corps physique dense" du 

"'Le sujet est traite en detail dans Ie chapitre 23, p. 188, consacn! aux rudis. 
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cuirasse peu~ etre touche, VU, pesc, son "corps pranique" n'est 
pas per,u dlrectement par les sens : il ne devient VISible qu 'a 
travers ses manifestations sous la fonne de mouvements au se 
revele grace a certains appareils (voltmetres, ampere~etres, 
etc.). Ce corps "subtil" au "pranique" manipule reellement Ie 
corps "de~s~" d?nt il est cependant issu en partie, puisque ce 
sont les generatnces (elles sont bien "materielles") qui produi
sent Ie courant grace au mazout - bien tangible et visible lui 
aussl. 
II en va de meme dans notre corps. La nourriture se transfonne 
en prana, au plutot constitue une des sources de prana et 
I'ensemble des energies circulant dans notre corps constitue 
notre "corps" subtil au pranique qui manipule reellement notre 
corps dense, parfois qualifie de "grossier". Entre Ie corps 
"grossier" et Ie "corps pranique" il n'y a pas identite mais 
interpenetration, interaction. ' 
Par l'intennediaire de son "corps pranique", Ie navire entre en' 
rapport avec l'u~~vers qui l'entoure. Gra~e au radar (nos organes 
?es sens) sur I ecran de notre conscience, apparaissent des 
nn~ges du monde exterieur: obstacles, navires ennemis avions 
am IS, dont l'officier de quart (Ie moi vigile) prend connaissance' 
d'apftls l'en~emble de toutes ces donnees, il detennine Ie; 
actIOns et reactions du vaisseau. Les appareils de radio emet
teurs et recepteurs Ie meltent en contact avec d'autres navires et 
avec l'etat-major general. 
Quelque" part aussi vei!le Ie capitaine du navire, Ie "moi 
profond , mstance supreme de notre individualite. Nous pour
nons p,~usser la comparaison plus loin, evoquer l'amiral et Ie 
chef .d et~t, parler du "soi supreme" etc., mais cela nous 
e~trameralt dans des meandres philosophiq ues au nous ne 
deslfons pas nous egarer, surtout a partir d'une simple comparai
son. 
C'est Ie moi conscient au vigile qui, sur l'ordre du moi profond 
et en accord avec lui, ordonne tous les mouvements du batiment 
de guerre, decide s'il do it rester au port, s'il doit appareiller et 
dans quelle direction. 
~e me,-",~ notre corps pranique et notre corps physique 
~ mterpenetrent. Le premier en est Ie veritable animateur mais 
d demeur~, quoique subtil, un instrument au service du "mo'" 
Vne questIOn se pose ici : 1 . 
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Existe-t-i! des maladies d'origine pranique? S'i! existe un corps 
pninique dans Ie sOlls-marin, ce corps ne peut-il pas presen~er 
des troubles? Une chute de potentiel electrique peut redUlre 
considerablement la puissance des moteurs, deregler Ie radar ou 
les appareils de radio. Les causes peuvent elre physique~ : fils en 
court-circuit par exemple, combustible non appropne qUl ne 
pennet pas a la generatrice de fonctionner nonnalement et de 
produire tout Ie courant (prana) necessaire. ... 
De rneme une alimentation insuffisante, en quahte smon en 
quantite (alimentation etant pris au sens Ie plus large, l'air Hant 
un de ses constituants principaux), peut agir sur notre "corps 
pranique" et deregler Ie fonctionnement du corps physique. 
Mais certains cten\glements peuvent etre d'ordre purement 
pninique. 
Dans ce cas les medicaments a effet physique n'auront aucun 
effet, sinon' parfois de cteplacer Ie. mal. C.ombi~n. de. maladies 
gueries par un medicament chimIque determme reappa~~Is
sent ailleurs sous une autre fonne! Nous dlsons: ce sont les 
nerfs". Ne devrions-nous pas envisager des dereglements d'ordre 
pranique et leur appliquer des remedes praniques? N'est-ce pas 
en agissant sur Ie corps priinique que les aiguilles de l'acupunc
teur "dispersent" ou "tonifient" l'exces de yang ou de ym et 
remedient a des troubles ayant resiste aux autres medications? 
Les dereglements praniques peuvent aussi provenir d'erreurs ou 
de fausses manoeuvres de l'officier de bordo Les troubles 
mentaux peuvent agir sur la sante du corps, toute la psychoso
matique nous Ie confinne. Quoi qu'il en soit, Ie but du 
pranayama n'est pas tMrapeutique ! 
Son but reel est de garantir l'integrite du corps pranique, son 
equilibre, de lui assurer a tout moment la provision de prana 
necessaire, de Ie controler, de I'accumuler. En fin de compte, de 
transfonner Ie complexe "corps dense-corps subtil" en un ins
trument de realisation de soi. Les exercices decrits precedem
ment avaient cet objectif et vous voyez qu'ils ctepassent - et de 
loin! la simple hygiene respiratoire destinee a garantir 
seulement un approvisionnement suffisant en oxygene. Mais 
au-dela de cet equilibre "energetique", il y a aussi la mise a la 
disposition du moi de tous les leviers de commande de la 
rnachinerie extraordinairement complexe qu'est un organlsme 
vivant, du plus simple au plus complique, de l'amibe a I'homme. 
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Cest par J'intennediaire du corps pranique ou subtil que nous 
devons controler Ie corps physique et Ie faire agir en concordan
ce non seulement avec les volontes du moi pro fond mais aussi 
du soi. Chez Ie yogi, cela se produit consciemment et avec une 
efficacite accrue, grace aux techniques du prinayama et de la 
concentration. L'unite profonde du yoga se revele en conside
rant les repercussions praniques de la pratique des asanas, car les 
exercices de controle du souffle ne sont pas seuls a agir sur Ie 
corps pnlnique 1 Les asanas, elles aussi, ont une action sur Ie 
corps pranique, et lorsqu'un yogi veut marquer la difference 
entre la gymnastique et les sports d'une part et Ie yoga d'autre 
part, il dit tout simplement: "La gymnastique constitue une 
depense de prana, tandis que les asanas accumulent et regulari
sent Ie flux de prana dans Ie corps humain." 
Et de fait, apres une seance d'asanas executees correctement, 
I'on DOlT se sentir repose, plein de dynamisme et d'entrain, 
sinon c'est qu'il y a une erreur dans la pratique. Les postures 
agissent directement sur Ie corps pranique et c'est ce qui 
explique leur extraordinaire efficacite, alors qu'exterieurement 
rien de spectaculaire ne semble se passer, puisque Ie corps 
n'effectue que de lents mouvements, et meme demeure immobi
le. Cest pourquoi les exercices de pranayama n'acquierent toute 
leur signification et leur efficacite qu'allies a la pratique des 
postures yogiques. 
Lorsque Ie pranayama a provo que des inconvenients, dans les 
cas heureusement rares que j'ai connus, il s'agissait de personnes 
qui s'etaient lancees dans Ie prinayarna sans pratiquer les 
postures et qui, en Qutre, avaient force la dose. 
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midi sodhana 12 
Ie souffle purifiant 

Dans Ie chapitre precedent, nous avons precise la notion de 
"corps pranique", constitue par I'ensemble des energies subtiles 
(nerveuses et autres) agissant dans notre corps. Ce "corps 
imergetique" assure la cohesion des particules materielles 'plus 
denses de notre corps visible. C'est notre "force vitale". 
Poursuivons notre comparaison avec Ie cuirassc. Nalls sayans 
que I'energie electrique circule dans Ie navire de guerre en 
suivant des conducteurs materiels (Ies fils electriques et lelepho
niques); parfois elle se passe meme de toul conducteur, dans Ie 
walkie-talkie, Ie radar ou la radio de bord, par exemple. 
D'une fa~on similaire, dans notre corps I'energie ne vogue pas 
au ha sard , elle suit des circuits bien determines, elle est canalisee 
et guidee. Mais de meme qu'il ne faut pas confondre Jes 
conduits (fils eJectriques ou telephoniques) avec I'electricite 
elle-meme, iI ne faut pas identifier les energies circulant dans 
notre propre corps avec les conducteurs; il ne faut donc pas 
confondre Ie "prana" et ses conduits, )es Hmidisu

. 

NADIS 

Quels sont ces conduits? 
Selon I'anatomie yogique, notre corps est sillonne par un reseau 
complexe de 72.000 nadis - litleralement "tubes, en sanserit - , 
dans lesquels circule I' energie. 
Certai ns auteurs identifien! ces "midis" a nos nerfs physiques, 
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alor:; que d'autres affIrment que ces conduits sont eux-memes 
exclusivement subtils, c'est-a-dire non visibles a nos sens, rnais 
materiels quand meme. Les defenseurs de la theorie "nadis = 
nerfs" font observer que les anciens trait es classiques des Rishis 
decrivent les nadis com me elanl des tubes composes de lrois 
couches. La couche interne s'appelle sira, la couche inlermediai
re damani, la cauche externe midi. Ce nom sert aussi a designer 
I'organe dans sa tolalite. Les fils electriques et les nerfs ant 
d'aiJIeurs une structure semblable : avec des gaines superposees. 
Pour plus de details, reportez-vous au chapitre 24, p.195. 
Les yogis affirment que chez I'homme ordinaire, nombre de ces 
conduits ne sont pas permeables aux energies praniques, et que 
par consequent l'energie circule mal dans I 'organisme. Comme 
Ie prana est Ie moteur essen tiel de toute notre vie physique et 
mentale, cette silualion entraine diver:; desequilibres psycho
physiologiques. 
Assurer la libre circulation des energies praniques a lous les 
niveaux esl un des objeclifs initiaux du yoga. C'esl pourquoi les 
Rishis onl proclame la necessite d'une nourriture appropriee, 
des asanas qui gardent ouverts un maximum de nadis, d 'une vie 
saine et simple, si possible au grand air, chaque fois que les 
circonslances Ie permettent. La pralique du yoga lelle qu'elle 
est decrilc dans "J'apprends Ie Yoga" el "Je perfeclionne mon 
Yoga" permet a I'Occidental de conserver la permeabilite d'une 
quantite suffisante de midis, assure un metabolisme energetique 
correct et suffisant aux besoins ordinaires. Toutefois, pour 
atteindre a I'etat de sante dynamique sur Ie plan mental aussi 
bien que sur Ie plan physique, Ie pninayama est indispensable. 
La premiere condition a remplir est de s'assurer que Ie reseau de 
distribution est en etat de jouer son role. 

IDA ET PINGALA 

Parmi ces conduits subtils, les yogis distinguent les deux 
principaux dont nous reparlerons Ii loisir et qui s'appellent Ida 
et Pingala. N'entrons pas ici dans Ie detail. 11 nous suffit de 
savoir maintenant qu'Ida est Ie eondueteur d'energie dont 
I'origine est la narine gauche, et Pingala son homologue de 
droite, qu'a partir de chaque narine, ces "conduits", ces "nadis" 
rejoignenl et longen! la colonne vertebrale. Selon certaines 
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traditions yogiques, ces midis s'enlrecroisenl a plusieurs reprises 
en descendant vers Ie bas de la colonne vertebrale, Iraversant sur 
leur parcours quelques-uns des principaux hChakras", dont nous 
n'avons pas encore a nous preoccuper pour J'instant. Chaque 
narine joue un role particutier. Elles ne sonl pas "interchangea
bles". II esl indispensable qu'elles soienl loules les deux bien 
libres et degagees. Voilll pourquoi, avant d'entamer les exerci
ces de pranayama, il faut pratiquer "neti" , la douche nasale, 
donI la technique est delaillee au chapitre I 0, p. 84. 
Malgre ce lavage, it esl frequent qu'une narine so it bouchee, el 
en fait c'esl normal. Les yogis, fins observateurs, ant remarque 
que ce n'etait pas loujours la meme narine qui etail bloquee, el 
que, de plus, a un inlervalle periodique de deux heures environ, 
il y avait inversion du blocage. 
Notre medecine connait bien ce phenomene denomme " rhinite 
a bascule" parce qu'une narine se bouche quand I'autre se 
debouche. Cette alternance se produit constamment au cours de 
la journee, d'une fayon plus ou moins forte selon I'etat 
d'equilibre vital et, en particulier, selon I'etat do foie. La 
"rhinite a bascule" n'est donc que I'amptification morbide d'un 
phenomene normal qui passe gem,ralemenl inaperyu. 
Meme en 1'absence de "bouchage", il y a presq ue en pennanen
ce une narine plus libre que I'aulre. Pour savoir quelle narine 
predomine a un moment donne, ulitisez Ie systeme indique au 
chapitre 9 ,p.80 , pour mesurer la longueur du souffle: 
humectez la paume et placez-Ia sur la trajectoire de I'air expulse 
par une narine puis par I'autre. Vous percevrez neltemenl la 
difference dans \'intensite du courant d'air. Un autre moyen tres 
simple pennet de VOIR la difference entre les deux courahts 
d'air sorta nt des narines non seulement par temps froid, quand 
la vapeur d 'eau de I'haleine devient visible, mais en approchant 
Ie nez d 'un miroir. Expirez normalement et examinez les deux 
aureoles inegales de buee qui se sont formees sur la glace. 
Comment proceder pour degager les narines? Saur dans les cas 
d'obstruc!ion mecanique, tels que des mucosites (que Neti doit 
suffire a "liminer), des poly pes ou des deviations importantes de 
la c1oison nasale, il ex isle de nombreux procedes yogiques pour 
debloquer une narine U'en connais au moins huil! ). En 
pratique, il suffit d'en connailre deux au trois. Si Ie premier 
procede est un peu plus lent que les deux autres que nous 
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examineronsplus bas, it a, par contre, I'avantage d ';;lre simple, 
facile et mfrulhble. II consiste, si la narine gauche esl bouchee, a 
se coucher sur Ie Ilanc droil et a se relaxer. Apres un temps qui 
~a~le entre u~e et trois minutes, o n sent la narine se degager et 
I air passer hbrement, sans que I'aulre se referme pour autant. 
En se concentrant sur la narine bouchee, on accelere Ie 
processus de decongestion. Notons au passage qu'Ida est la 
nanne lunalre, rafraichissante, tandis que Pingala est la narine 
solaire, rech~uffanle .. Suivant la Iradilion yogique, la nuil il est 
recommande de resplrer par la narine droite (Pingala). Pour cela 
iI , faut d?rmir ~ur Ie cole gauche. Beaucoup de personnes 
heSltent a Ie frure, craignant de camp rimer Ie coeur. Cette 
crai~te n'est pas fondee , car Ie coeur occupe une position 
se~slblement centrale dans Ie thorax. Swami Sivananda precisait 
q~ amSI la nournture se digerait beau coup mieux; medecin, it 
n aVanyalt pas de telles affirma tions a la legere, mais en se 
fondanl sur la n\alite physiologique. En effet, dans la position 
couche sur Ie Ilanc gauche, la poche de I'estomac est mieux 
soutenue et fonctionne plus normalement que dans la position 
couche sur Ie Ilanc droit. Le second procM. pour ctebloquer 
un~ na~m~ bouchee consiste a comprimer avec Ie pOllee un 
pomt sltue dans la nuque, Ie long des cervicales, pres de la base 
du crane. En tatonnant un peu, chacu n peut Ie localiser. Une 
pression douce mais ferme en ce point debouche aisemenl les 
narines, meme .au debul d 'un rhume de cerveau, auquel les 
exerclces de pranayiima et les douches nasales nous rendent 
d'ailleu;s invulnerables. Ce deuxieme procect" a l'avanlage de la 
rapldltc, mats ne fonctionne evidemment que si l'on presse ou 
masse Ie point exact. 
Le troisieme procecte est Ie plus rapide de to us. En Inde 
I'attirait du parfait yogi comprend une courte bequille termine~ 
~ar une fourc~e. Pour debaucher une narine, Ie yogi place 
I alsselle opposee dans la fourche el s'y appuie penda nt quelques 
seco~des. Cela suffit pour liberer la narine. En Occident, faule 
~e. disposer de cet inst~ment, on peut presser (fermement) 
I al~selle sur Ie dOSSier dune chaise. L'endroit exacl se rep ere 
alsemenl, car II esl beaucoup plus sensible. 
Pour la purificatio? des midis, l'exercice classique Ie plus 
efflcace s appelle Nadl Sodhana Pninayama. C'est une respira
tion allernee, SANS retention de souffle, dans Ie but d'equili-
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brer, d'egaliser Ie courant pranique passant par les deux narines, 
mais principalemenl de purifier tout Ie reseau de nadis, sans 
quoi les exercices de pranayama perdenl une bonne parlie de 
leur efficacite. II n'esl pas indispensable qu'au debul de 
I'exercice Ie courant d'air soit rigoureusement identique des 
deux cotes. Seul un blocage imporlant vous empeche - evidem
ment - de I'execuler et il faut, dans ce cas, d'abord debaucher 
celIe narinc a I'aide de I'un des procMes indiques ci-dessus. 
Avanl de decrire I'exercice proprement dil, il faul savoir 
comment regler I'alternance de la respiralion, et apres avoir 
appris Ii debloquer les narines, il faut apprendre ales ... boucher 
correctement pour pratiquer la respiration alternee! Com
menyons par la fayon de disposer les doigts. 
Ouvrez la main droite, puis repliez !'index et Ie medius contre la 
paume. Le pOllee, demeure libre , servira a boucher la narine 
droite. L'annulaire et I'auriculaire s'occuperont de la gauche. 
La premiere pholo montre comment s'y prendre. (Cf. p. 101). 
II faut presser un endroit precis sur Ie nez pour boucher la 
narine desiree : vous Ie trouverez sans peine. A eet erfet, 
disposez vos doigts comme indique ci-dessus, placez-Ies contre Ie 
nez pres des sourcils; puis g1issez-les lentement Ie long de I'os 
nasal que vallS percevez sallS la peau, mince en eet endroit. 
Quand les doigts arriveronl au bord inferieur de I'os nasal , ils 
rencontreronl Ie tissu mou des ailes du nez , qui cede a la 
moindre pression du doigl el bouche I'orifice d'entree de I'air. 
C'est a cel endroit qu'alternativement vous ferez pression sur Ie 
nez pendant I'exercice. Recommandation importante: seule la 
pulpe des doigts touche Ie nez, mais jamais les ongles ne peuvenl 
entrer en contact avec lui! 
L'exercice peut commencer maintenant. 
Posture: comme d'habilude: la colonne vertebrale sera droite, 
)'attitude aisee, rclaxee. Concentrez-vous. 

I) EXPIREZ LENTEMENT ET A FOND, sans boucher les 
narines, mais soyez pret a Ie faire; 

2) INSPIREZ LENTEMENT el SILENCIEUSEMENT par la 
narine gauche en bouchanl la narine droite avec Ie pouce; 

3) A LA FIN DE L'INSPIRATION, BOUCHEZ LES DEUX 
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NARINES. Bloquez Ie souffle durant une ou deux secondes, pas 
plus I 

4) La narine gaucne restant bloquee, 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 deux narines, attendez une seconde, puis 
debouchez la narine gauche, par laquelle va us expirerez toujours 
lentement et a fond ; 

7) Inspirez it nouveau aussit6t par la meme narine et ainsi de 
suite. 

Pour resumer: 
I) expirer a gauche 
2) inspirer a gauche 
3) expirer a droite 
4) inspirer a droile 
5) expirer a gauche 
6) inspirer:i gauche, etc. 

CONCENTRA nON 

Au debuI, I'attention sera aceapanle par les mouvements des 
doigts, I'alternance des narines a boucher ou a deboucher. Ce 
qui parait d'abord complique dcvient biento t simple el logique. 
Lorsque vous n'aurez plus a vous preoccuper de vos doigts, 
concentrez-vous sur Ie passage de rair dans les nartnes ct , 
eventucllement, representez-vous Ie prana comme indique prece
demmen!. 

MOMENT FA VORABLE 

Le rna tin et Ie soir conviennent jussi bien I'un que I'autre. RegIe 
absolue: ne jamais pratiquer au ssito t apn, s un repas, atlendre 
au moins une demi-heurc. 
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DUREE 

Vous pouvez prolonger I'exereiee :l volonle, pourvu que vous 
n'eprouviez aucune fatigue. Ce ne sont pas les poumons qui se 
lasseront , mais ... Ie bras ou Ie mental! Pour eviter que Ie bras 
ne se fatigue trop vite, pressez-Ie contre Ie thorax. Vous 
trouvercz bien vite la posilion la meilleure, celie qui permel de 
pratiquer sans lassilude. Apres deux ou lrois minutes, si vous 
sentez une chaleur au visage, c'est l'indicc que la respiration 
ccllulaire a Me slimulee el que l'exercice a atteint un de ses 
buts: recharger vos balleries cellulaires avec du prana frais. La 
pratique reguliere de eel exercice purifie les midis en peu de 
semaines. L'on sent, des les premiers essais serieux et reguliers, 
les bien fait s de cel exercice qui esl sans danger s'il est pratique it 
('aise, sans hate et dans Ie calme. 

PROPORTION ENTRE EXPIRATION ET INSPIRATION 

Au debut, ne vous preoceupez pas d'elablir une proportion 
entre l'inspir et l'expir, veiHez seulement a mlentir la respira
tion. Apres quelque temps, quand l'exerciee vous sera devenu 
familier, EGALISEZ la duree de l'expir el de I'inspir. 
Pratiqucz eet cxen.:ice avec perseverance jusqu'a ce que l'equili
bre enlre J'lNSPIR el I'EXPIR devienne automatique et facile, 
et alors seulement, passez a des exer~ices plus pousses. 

RESUME 

Pour resumer, il s'agit d'un exercice sans retention visant a 
equilibrcr Ie souffle pour : 
a) purifier les nadis et assurer I'efficacite des autres exercices de 
pranayama; 
b) arriver:l ce qu'un flux identique d'air (done de pnlna) passe 
de chaque cote grace au blocage alt.ernalif des narines; 
cJ egaliscr la durce de l'expiralion el de l'inspiration. 
Evitez toule crispation museulaire du visage, specialement 
autour des ycux , au front, aux levres, au menton; ne pas serrer 
les denIs, relacher les machoires, la langue, la gorge ct Ie cou. 
Les levres, relaxees el opanouies, restent closes. Fennez les yeux 
pendant l'exercice . 
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Pour pratiquer les exercices de respiration alternee. replier 
l'index el Ie medius. Le pouce sera utilise pour boucher la 
narine droite, l'annulaire et le petit doigt obtureront la gauche. 
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La respiration alternee est un exercice de base du pranayama. 
Pratiquez-Ie quotidiennement ! 
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kumbhaka 13 
la retention du souffle 

"Tsdmin san svdsa prasvasa yorgati viccedha prdnaydma". 
Prdnaydma est la cessation de /'inspiration et de ['expiration 
quand cela (/ 'Asana) est acquis. (Patanjali : "Aphorismes sur Ie 
yoga" - cf "Les yogas pratiques" par Viveklll1anda, Albin 
Michel- Paris). 
Cette citation situe ['importance capitale de la relention du 
souffle dans Ie praiiayama, au point que celui-ci en constitue 
l'essence meme, les autres techniques servant a In preparer et a 
l'encadreT. C'est aux condilions essenlielles de ce Ue retention 
que ce long et pellt-etre indigeste chapitre sera consacre. 
S'jJ est un chapitre a connaitre a fond , c'esl bien celui-ci, car en 
exposanl les repercussions de la retention du souffle, il permel 
de !'inclure sans danger dans sa pratique personnelle afin d'en 
retirer d'imm enses benefices, lant sur Ie plan de la sanle 
physique que pour son dynamisme psychique. 
Les yogis so nt capables de bloquer leur souffle durant dc 
longues minutes (une demi-heurc ct plus) sans cffets nefastes, 
bien au contraire. Ce fail pose une enigme troublante pour nos 
physiologistes. Comme on s'en doute, ce n'est pas pour epater 
les physiologistes que les yogis realisent ces prouesses, mais dans 
Ie but de controler Ie pnina et d 'agir Sllr leur menIal. Ces 
techniques so nt si peu axees sur Ie "spectacle" que, durant des 
millenaires, leur existence meme est rcstee sccn~ teo Pour les 
yogis done, Ie pranayama commence (nous n'avons pas dit 
"s'identifie") avec les retentions du souffle ou du moins avec les 
exerdces respiratoires impliquant des arrets plus ou moills 
prolonges du souffle. Cest aussi pour I'Occidcntalle moment de 
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ne pas s'embaUer! [) faut se preparer serieusement aux 
retentions, el les exercices des chapitres precedents constituaient 
la base de cette preparation. Vu les importantes reactions 
psychophysiologiques que declenche la pratique des retentions 
de souffle (Kumbhaka, en sanserit), la prudence esl de rigueur, 
sans doule, mais non la pusillanimite. II est necessaire, surtout 
en I'absence d'un guide qualifie, de savoir tres exactement ce 
qui se passe quand on bloque Ie souffle. 
Voyons d'abord les repercussions purement physiologiques de 
ces retentions, en interviewant d'abord les grands champions de 
la specialite, cap abies de retenir leur respiration pendant trente 
minutes et plus: nous avons nomm" les phoques et les morses ! 
Ces animaux vont nous interesser prodigieusement, car ... en 
depit des differences de forme exterieure, de mode de vie, etc., 
iI s'agil de mammiferes donI la physiologie peut se comparer a 
la nOtre. 
Dans ce cas, comment se fait-il que, nonnalernent, fiOUS soyons 
a peine capables de retenir notre respiration de 25 a 75 secondes 
excepte les plongeurs enlraines, ou les pecheurs d'eponges ou 
de perles qui alteignenl 3 • 4 minutes, so it 10 pour cent 
seulement de la capacite d'un morse? Un seul autre mammifere 
arrive a concurrencer Ie phoque : Ie paresseux. NOlls ne visons 
pas ici un type bien particulier d 'etre humain - en voie 
progressive de disparition, parait-il - , mais bien ce mammifere 
Cdenle des forets du Bresil, qui n'a que deux doigts a chaque 
main et vit suspendu aux branches, redevable de son nom a la 
lenteur de ses mouvements. Ceci intrigue les biologistes, suscite 
leur curiosile elleurs recherches. propos de ce qu'ils appellent Ie 
"reflexe de plongee". L'elephant de mer (ou phoque a trompe) 
est venu a leur aide el a permis d'eclaircir quelque peu ces 
phenomenes. Cet animal qui peut atteindre jusqu'a 6 metres de 
long et pese une tonne, figure parmi les plus grands mammiferes 
vivant sur notre planete. II vit au large des cotes du Mexique 
ainsi qu'a la Guadeloupe. Cest I" qu'une equipe de savants 
america ins s'altaqua au probleme. EUe comprenait Ie celebre 
physiologiste Per Scholander de la Scripps Institution of 
Oceanography, son collegue MerriIl Spencer, ainsi qu'un ing&
nieur, Marcos Intaglietta. En fevrier 1964, l'expedition se' rendit 
donc au large de la Guadeloupe pour y capturer des elephants 
de mer aux fins d'experimentation. Lors des experiences, les 
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animaux captures furent ligotes a une planche lestee, tandis qu'. 
I'artere de leur nageoirc, des instruments etaient fixes pour 
permettre de controler leurs reactions physiologiques. Apres 
quoi ils furent plongcs dans des bassins remplis d 'eau. L'equipe 
a etudie les reaclions de douzaines d'animaux, tant males que 
femelles. En faisant varier Ie temps de plongee forcee de lOa 20 
el jusqu'a 30 minules, on constata toul d'abord que Ie reflexe 
ne se declenchail pleinement qu'apn!s quelques plongees. Selon 
toute apparence, disait Spencer, il fall ail aux phoques un cerlain 
temps pour comprendre que l'experience ressemblait a une vraie 
plongee. Les inslruments ont montre qu'aussit"t que Ie "re
flexe" se decIenche (c'est-a-dire des l'inslant Oil Ie nez du 
phoque esl plonge dans l'eau) , les pulsations cardiaques se 
ralenlissent brulalement. Alors qu'en dehors de ('eau leur pouls 
bat normalement enlre 80 et 90 • la minute, il tombe~ussitOt a 

__ u pul~~!!~nsLlI1inute, ce qui correspond a un co-up de frefli -. 
brutal' sur la circulalion pour economiser ('oxygene transporte 
par Ie sang. Un lei ralenlissement de la circulation pOllrrait etre 
nefaste au coeur et surtout au cerveau. pour lequeJ une privation 
qllelque peu prolongee d'oxygene enlraine des lesions souvent 
mortelles, toujours irreversibles. Les recherches ont montre que, 
dans l'organisme du phoque, les capillair~.s de la queue el des 
nageoires se fermenl virtuel1em-eiii-afi'~ de ne diriger Ie sang 
riche en oxygene que veriles' organes qui en onl Ie plus besoin : 
Ie coeur et Ie cerveau. Pour alimenter les extnimiles, Ie phoque 

_~\~_e~:X_ol(ygenej;tocke dans ses muscles, Oil il dispose habiluel
lement d'une reserve importante. Autre conslalation capitale : 
Ie phoque en plongee ~odifie son meta~olisme en decomposanl 
partlellemel!t les sucres pClUnjj"6diiire de l'eiiergle sans entamer 
sa reserve limitee d 'oxygene. La science occidenlale etudie ce 
"reflexe de plongee" en vue d'applications chez l'homme. De 
nos jours, ce ne sont plus seulement les pecheurs de perles et 
d'eponges qui voient leur approvisionnemenl en oxygene reduit 
dans l'exercice de leur profession. Les eq uipages de SOlis-marins, 
les piloles d 'avions a reaclion supersoniques et stratospheriques, 
les cosmonautes, dans certaines circonstances, eourent Ie risque 
de voir leur approvisionnemenl en oxygene coupe brulalement. 
Si l'h6mme disposait , lui aussi, du reflexe de plongee, en cas 
d'accident il gagnerail de precieuses minutes qui peuvenl alors 
representer la marge enlre la vie ella mort. Or les recherches 
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ant etabli l'ex istence, chez I'homme, d'un retlexe de plongee 
rudimentaire, peut-etre atrophie par non-emploi, Presenl chez 
lout eire hu mai n, ce reflex e peut done etre amplifie par 
I'entrainement. .Les savants demanderent a un vieux pecheur de 
perles de plonger la tete dans un seau d 'eau; aussilot, chez lui 
aussi, Ie pouls tomba a 12 a la minute, au point que 
i'experimenlaleur Ie tira par les eheveux pour lui oler la tete de 
l'eau afin de savoir s'jl se sentait bien! Par c~ntre, si Ie 
plongeur se bouehail les narines pour retenir son souffle hors de 
I'eau, la diminution du nombre de pulsations Mait moins 
importante. Les ehereheurs en ont conclu que les faeteurs 
psychologiqucs jouaienl un role t nportant dans Ie decienche-

ment de ee refl exe puisque, meme chez l'eJephant de mer, il ne 
fonetionnait que quand l'animal savait qu 'il devait se com porter 
com me dans une plongee veritable. 
Nous allons pour I'instant laisser les elephants de mer plonger en 
paix - nOliS les retrouverons plus lard - , et revenir it notrc. 
pranayama. Prem iere co nclusio n : les Jo ngues retentio ns de 
souffle des yogis s'exp liquent biologiq uement. Retenons ensuite 
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que la retention de souffle met en action des mecanismes 
psychophysiologiques fondamentaux prese nts - a J'etat rudi
mentaire - chez J'homme el susceptibles de developpement par 
)'exercice. 
A ce stade, une questio n doit etre posee: " POURQUOI et 
COMMENT? " 

OBJECTIFS DU KUMBHAKA 

La reponse ne peut pas et re simple, parce que les t echniques de 
praya nama visent tout Ie domaine psychophysiologique. Pour 
simpli fier et rationaliser notre etud e, examinons d 'abord les 
resultats et les objecti fs immcdials pour remo nter ensuite 
jusqu'aux effets plus subtils et aux buts plus ':Ieves. Chez Ie 
Hatha-Yogi, la retention du souffle provoque d'abord un 
degagement d'energie, de prana, dans Ie corps, suivi d'u ne 
meilleurc repartition da ns tout I'organisme. Le yogi veut 
ac'luorir Ie pouvoir de Ie diriger a volante vers loutes les parties 
de son corps au il juge necessaire de I'envoyer. 

STIMULATION DE LA RESPIRATION INTRACELLULAIRE 

L' objectif immediat des divers exercices de pranayama avec 
kumbhaka est de stimuler la respiration interne. II est bon de 
rappeler qu'il existe deux Iypes de respirati on : 

- la respiration pulmonaire au externe, qui s'effectue dans les 
poumons. E1le inelut taus les mecanismes nerveux et musculaires 
necessa ires a l'entree de fa ir exterieur dans les poumo ns, les pro
cessus d 'echange gazeux dans les alveoles el Ie rejel de I'air use. La 
respirat ion externe habituelle ne comprend que deux phases: 
l' inspiration et ['expirat ion. Les yogis y introduisent deux autres 
phases, et la respiration comprend alors 4 temps, dans I'ordre : 
I . Reehaka - Expiration (phase la plus imporlante) 
2. Ku mbhaka II vid e 
3. Puraka - Inspiration (dont l'efficaeite depend de la premiere) 
3. Kumbhaka a poumo ns pleins. 
De la mod ification de ehacune de ces phases naissent les divers 
exereiees de pranayama. Du point de vue du primayama, les 
phases de retention so nt les plus importanles lant phYS10 logi-
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quement que psychologiquement, les autres n'ayant de sens 
qu'en fonction de celles-hl. 

- 13 respiration interne ou ceUulaire, 1a seuJe vraie respiration 
- sou vent meconnue -, puisqu'elle constitue Ie but reel de la 
respiration ex terne, a lieu dans chaque cellule. En effet, toute 
cellule en contact avec I'oxygene I'absorbe; par l'oxydation de 
certains elements cellulaires, de I'energie est liberee, avec 
production de C02 (anhydride carbonique) que la cellule 
rejette. Stimuler la respiration cellulaire esl l'objeclif primaire 
du pranayama, qui s'accompagne d 'une production accrue de 
chaleur interne, par I'activation des combustions intra-cellula i
res. Les exerclces devraient done eire poursuivis jusqu'a 
transpiration profuse. En fait, dans nos climats tempen)s, la 
transpiration se produit beaucoup moins vite qu'en Inde; il faut, 
pour la provoquer, une nette se nsation d'elevation de la 
temperature du corps. II en n;sulte une "magnetisation" du 
corps, une revitalisation au sens Ie plus strict, par I'activation 
des processus biologiques de combustion intracellulaires. L'ener
gie degagee, Ie prana liMre est disponible pour des fin s 
psychophysiologiques elevees, doni nous aurons l'occasion de 
reparler. L'Occidental sedentaire, vivant dans I'air immobile des 
locaux d 'habitation, a peu d 'occasions d'activer la respiration 
cellulaire. Celle-ci produit un coup d'accelerateur, qui stimule 
les processus normaux el vitaux dans tou tes les cellules de 

" I'organisme. La pratique reguli"re assure un bon dynamisme 
physiologique, ameliore Ie tonus vital et permet de resister . 
tous les stress et epreuves de la vie. II 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 retentions sont - ainsi que les ecueils _. fonction 
de la duree du blocage. Nous allons donc distinguer les divers 
degres de KUMBHAKA i poumons pleins, pour en discuter 
ensuite les effets : 

aJ KUMBHAKA de 3 :i 20 secondes. 
L'effet principal de cette categorie de retentions, qui est i la 
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portee de chacun, est de pennettre une meiHeure utilisation, 
un e meilleure "digestion" de I'air inspire. Si I'on recueille et 
analyse I'air expire (respiration usueHe), on constate qu e 
seulement 6 pour cent sur Ics 2 1 pour cenl d'oxyg,me qu e 
contenait I'air inspire sont effectivement absorbes par I'organis· 
me. Cest d 'ailleurs Ie fai t que I'air expire contient encore 14 . 
15 pour cent d'oxygene qui pennet au "bouche-a-bouche" de 
ranimer une victime. En prolongeanl Ie temps de con tact de I'a ir 
avec 13 membrane pulmonaire, les ';changes se font dans les 
meilleures conditions: I'absorption d'oxygene cst accrue avec, 
paralh\l ement, une evacuation plus complete d'anhydride carbo
nique (C02 ). 
La respiration s'opere ainsi dans des conditions optimales. Cette 
categorie de Kumbhaka peut etre pratiquee it tout moment : 
elle ne com porte aucune contre-indication et constitue une 
preparat ion indispensable au stade suivan!. 

KUMBHAKA de 20 a 90 secondes. 
Lorsque la retention du souffle depasse 20 secondes, elle 
declenche des reactions beau coup plus marquees. Elle n'est pas 
dangereuse si elle s'effectue dans les conditions que nous 
detaillerons dans la partie "'exercices" . L~Occidental ne devrait 
- en principe - guere aller au-del., sauf exceptions et alors sous 
la direction d'un guide qualifie. Ces n;lentions de souffle sont 
poussees jusqu'au moment ou les mecanismes reflexes prennent 
Ie dessus sur la volonte et declenchent l'expiration. Le souffle 
est bloque jusqu'a la limite supportable, sans effort exagere de 
volonte et sans reactions violentes de l'organisme. Moyennant 
une progression lente et reguli"re appuy';e sur une pratique 
quotidienne, ces exercices sont encore accessibles • l'Occidental 
moyennant quelques precautions et. .. du bon sens. II y a des 
contre-indications : cf. infra. 

KUMBHAKA de 90 secondes :i plusieurs minutes* 
Cette categorie conduit Ie yogi jusqu'i des etats precomateux 
con troles qui s'accompagnent de reaclions physiologiques tn,s 
profondes pouvant aner jusqu'a une revitalisation complete 
(sans doute en suscitant dans I'organisme la production des 

*J usqu 'a 30 minu tes, selon les anlrmations des yogis. TOLltcfo is, je n'ai pcrsonnelle
ment jamais ell i'occasion de mesurer de telles dun~es de retention. 
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biostimulines decouvertes par Filatov). En 1933, Ie professeur 
Filatov, membre de l'Academie de MOdecine d'U.R.S.S., specia
liste de la greffe de la cornee, travaillait a la mise au point d'un 
procede de conservation de cornees par refrigeration. II fut 
surpris de constater que les greffons qui avaient subi une 
congelation prolongee "reprenaient" mieux que les corm!es 
[raiches. Ce fait inaUendu fut Ie point de depart d'investigations 
systematiques des phenomenes qui se produisent dans les tissus 
vivants pendant leur congelation d'une part, et des reactions de 
['organisme beneficiaire de la greffe d'autre part. lei aussi, une 
surprise attendait les chercheurs : ces greffons avaienl une 
action stimulanle, rajeunissan!e, sur la TOTALITE de !'organis
me rcceveur de la greffe. Filatov suppose que les eeUules du 
greffon soumis :\ !'action du froid , menacees de mort, produi
saient dans leur luUe pour survivre, une substance stimulante. 
Apros de longues recherches, il formula sa eeh\bre theorie: 
"Lorsqu 'un tissu separe de l'organisme est maintenu dans des 
conditions de survie de[avorables, mais non mortelles, son 
activite biochimique se modi[ie avec production de biostimu
lines non speci[iques, done capables de slimuler toules les 
reactions vitales des organismes dans lesquels ils sont grettes. " Si 
un organismc tout en tier se trouve dans ces "'conditions 
deravorables mais non mortelles", n'y a-t-il pas production de 
biostimulines sans avoir a separcr les tissus de I'arganisme? 
Cette hypothese est plausible. Il est certain qu'une interruption 
dans ['apport d'oxygene cree bientol des conditions dMavora
bles qui, prolongees, aboutiraient a l'asphyxie et enfin a la 
mort. La theorie de Filatov expliquerait ct rendrait plausible a 
nos yeux rationalistes les affirmations des Rishis, selon 
lesquelles Ie pranayama POllSS'; constituerait une fontaine de 
jouvence! Comme on s'en doutc, pausse a un tel degre, Ie 
pranayama const itue une acrobatie physiologique qui n'est pas 
exempte de danger et qui ne pellt se pratiquer que sous la 
conduite d 'ex perts qualifies. Lorsque les yogis indiens affirment 
qlle Ie pnjnayiima est dangereux et doit se pratiquer avec un 
gourou , ils son gent aux formes poussees de cette discipline. I1s 
o~t cY.idcmment ,raison. Ces restrict ions ne s'appliquent pas aux 
retentIOns ne depassant pas deux minutes. Nous allons dol1,c 
concentrer notre attention sur Kumbhaka categoric 2, Ie plus 
interessant pOllr nOllS, Occidentaux. 
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EFFETS PHYSIOLOGIQUES DU KUMBHAKA No 2 

Kumbh aka 2 devrait declencher Ie n,flexe de plongee cite plus 
haut et provoquer des modifications importantes:\ la circulation 
dans les ex tremites. Cela explique pourquoi cet exercice doit 
se pratiquer en Lotus, en Siddhasana au au moins dans la 
posture du Diamant : pour freiner la circulation dans les jambes 
au profit du cervcau et du coeur. II s'accompagne aussi 
d'importantes modifications du melabolisme: decompositi on 
partielle du sucre pour oblenir directement de l'oxygene afin de 
compenser l'interruption dans !'apport exlorieur. Pendant cos 
retcntions, Ie taux du C02 sanguin s'C1eve. La temperature 
interne tend a monter. En effet, la ventilation pulmonaire joue 
aussi Ie role de radiateur calorifique pour evacller III chaleur 
produite par les combustions intracellulaires. Le moteur de 
votre voiture surehaufferait sans !'action du radiateur. De meme 
les combustions des moteurs vivants que so nt les cellules 
produisent de la chaleur qui surchaufferait un organisme sans la 
pc au et surtout sans les poumons qui jouent Ie role de radiatcur. 
En bloquant Ie sourne, Ie radiateur pulmonaire cst mis 
hors circuit. L'organisme ropond en demandant au mdiateur 
"peau" de fonctionner plus activemcnt. Cela explique la 
sensa tion reelle de chaleur ct la transpiratio n eventuelle. II 
devient comprehensible que les yogis reussisscn t, par Ie controle 
du souffle, a lulter contre Ie froid. Ccst ainsi qu'en 1966, 
Swami Dhirendra Brahmachari, Ie Gourou de reu M. Nehru, 
invite i\ se rendre en U.R.S.S. pour y entra iner les cosmonautes 
dans les techniques de yoga, debarqua de l'avioll d 'A ir-lndia ., 
Moscoll, en plein hivcr. .. ve tu de mousseline lransparcnte ! 
Les officiels sovietiques qui !'attendaient ilrae roport, cmmitou
fh!s dans des pelisses et des chapeaux fourrcs , les mains gantccs. 
furent atterres lorsqu'i!s Ie virent sur Ie tarmac dans cette tenue, 
sauriant, en plein hiver moscovitc. 
Un Sovietique charitable offrit sa pelissc " Dhirendra Brahma
chari qui refusa en souriant: "Je fabrique rna chaleur a 
l'intcricur quand fen ai besoin." 

MAlT RISE DU "NOEUD VITAL" 

Toutcfois, les principaux effels de Kumbhaka 2 sc produisent 
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dans Ie systeme nerveux vegetatif et specialement au niveau du 
centre respiratoire situe dans la moelle epiniere, dans ce 
renflement situe a la base du cerveau et appele "bulbe 
cephalo-rachidien", au se lrouve Ie "noeud vital", Une simple 
piqOre d'epingle a cet endroit donne la mort. La mission du 
centre respiratoire est d'adapter la respiration tant aux circons
tances exlerieures qu'interieures. II est Ie resonaleur precis el 
permanent de la si tuation psychophysiologique glob ale. 11 
centralise une foule de renseignements provenant de tout Ie 
corps: il reagit aux moindres variations du pH sanguin, du taux 
de C02

, de la teneur en oxygene, ainsi que de la tension 
sanguine dans les vaisseaux qui rentourent. Le centre respira
toire fait partie de la moelle allongee, ce qui lui confere une 
situation privilegiee el unique, car il esl ainsi en liaison directe 
avec I'ensemble du systeme nerveux : il est en relalion imme
diale non seulemenl avec taus les centres de la moelle epiniere 
qui command ent les ill ecanismes respiratoires, rna is aussi avec Ie 
nerf vague ou pneumogastrique (voir plus loin), ainsi qu 'avec les 
niveaux cerebraux superieurs. Ainsi done, toule modification du 
monde exterieur renseignee par les sens, tout changement dans 
Ie comportement psychologique (activite corticale consciente, 
travail intellectuel, emotions) trouvent leur echo instantane au 
centre respiratoire, afin d 'adap ter Ie comportement respiratoire 
a la situation donnee. Chaque emotion, notamment, modifie 
notre rylhme respiratoire el entraine des variations de la 
teneur en C02 . Le centre respiratoire agit aussi sur toute la 
circulation sanguine et vice versa. Le plus infime mouvement 
musculaire altere la composition du sang et retentit sur Ie centre 
respiraloire. 
La particularite du centre respiratoire est de fonctionner 
habituellement d'une fa<;on autonome, comme les autres centres 
vegetat ifs, mais il jouit du privilege unique de pouvoir etre 
commande par Ie moi conscient, il peut coll aborer avec lui. 
Dans Kumbhaka 2, Ie moi conscient inhibe Ie mecanisme n;flexe 
du cenlrc respiratoire et impose sa volante. Une comparaison 
"technique" : dans la vie ordinaire, Ie centre respiratoire se 
com porte com me Ie pilote automatique d'un avian de ligne qui 
commande to utes les reactions de I'appareil. Le pilote humain 
se contente de surveiller Ie cap. Toutefois, Ie pilole humain peut 
a son gn' deconnecler Ie pilote aulomatique et prendre les 
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commandes en mains. Le "moi conscient" des qu'il intervient 
dans les mecanismes respiratoires pour les ralentir, les accelerer 
au plus encore pour les stopper, s'installe a un paste de 
commande-cle. 

CLE DU CONTROLE ORGANIQUE 

La respiration cst la grande fonction fronti ere qui, au point de 
vue physiologique, separe les deux domaines bien distincts que 
sont, d'une part l'activite organique inconsciente et reflexe, 
d 'aulre part l'activite volontaire. S' il est impossible dc donner 
des ordres directs au foie, :i l'estomac, a la rate, a tout moment 
il est possible de regler Ie souffle. Que se produit-il lorsque la 
respiration glisse du plan involontaire sur Ie plan conscient? Le 
moi conscient est, a ce moment·la, en contact direct avec lui. 
Pendant Kumbhaka, Ie "moi conscient" entre en rapport direct 
avec Ie centre respiratoire et prend en main ]e levier de 
commande strategique de toul l'organisme, et cela d'une [a<;on 
plus nette encore que pendant Ie ralentissement consdent de la 
respiration. Apres quelques secondes de Kumbhaka, un conflit 
va opposer Ie centre respiratoire et la volante du moi conscient 
qui bloque les mouvements respiratoires. Apres quelques secon
des de retention deja, Ie centre respiratoire enregistre les 
changements dans la composition du sang: Ie taux de CO' 
grirupe tandis que la teneur en oxygene baisse parall element. 
Excite, Ie centre respiratoire cherche a red eclencher les mouve
ments respiratoires, rna is Ie moi conscient s'y oppose. Plus 
longtemps il tiendra, plus il marquera son emprise sur Ie centre 
respiratoire en maitrisant Ie reflexe d'inspiration. La stimulation 

~ ..... ,., " . . 
du centre respiratoire agira_. ~lors sIlI . ...1e nerf vague (Oli" 

- p-neUiilogas trique) dont no us allons parler. . 
'-" . -- .-

. -.. .. -

STIMULATION DU NERF PNEUMOGASTRIQUE 

Rappelons-nous que Ie systeme nerveux de la vie vegetative se 
compose d 'une part du systeme sympathique qui lange I. 
colonne vertebrale, dont Ie chapelet de ganglions s'egrene a cote 
des vertebres. C'est Ie systeme de l'action : ses activit';s visent a 
mobiliser et a uliliser les reserves de I'organisme en vue de 
l'action dans Ie monde exterieur. D'autre part il yale vague, au 
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pneumogastrique, qui part du bulbe, pres du centre respiratoire; 
il innerve Ie pharynx, Ie larynx, la trachee, les poumons, l'aarte, 
Ie coeur, l'oesophage, l'estomac, l'intestin grele , Ie pancreas, Ie 
foie, la rate, les reins, Ie colon et les vaisseaux sanguins des 
visceres, bref tous les organes, tout camme son antagoniste, Ie 
sympathique, d 'ailleurs. Ces deux systemes sont antagonistes : 
l'un joue Ie role d'acceleraieuf, l'autfe de frein, quoiqu'il 
arrive que les roles s'inversent dans certains cas. Le pneumogas
trique controle la preservation organique. II est interessant de 
noter que Ie civilise moyen est surtout un sympaticotonique, en 
d'autres termes, que son systeme nerveux vegetatif se caracterise 
par une surexcitation permanente du sympathique. Cette 
rupture permanente d'equilibre est a I'origine de bien des 
manifestations que vous reconnaitrez au passage. Le sympathi
cotonique ales pupilles dilatees et les yeux secs au lieu de les 
avoir brillants. II a la bouche seche, des sueurs froides, des 
paleurs subites. C'est Ie sympathique qui fait dresser les cheveux 
sur la tete, provoque des palpitations, fait battre Ie coeur trop 
vite. La surexcitation du sympathique freine les mouvements 
peristaltiques du tube digestif, rectuit la secretion des glandes 
digestives, entraine souvent une constipation spastique, une 
digestion lente et difficile. De plus une surproduction d'adrena
line fait que I'on est toujours "surexcite". C'est la Ie syndrome 
classique - realise evidemment a des degres divers - des reactions 
du citadin pris dans Ie tourbillon des occupations multiples, 
accable de responsabilites, c'est-a-dire de soucis. 11 dort mal, a 
les nerfs a fleur de peau, est a la fois anxieux et agressif. 
Or Kumbhaka va precisement stimulerson antagoniste, Ie vague, 

'celui qui fair-Venlr-I~eau-·a la 'b~ouche":' qui laisse la peau seche, 
tout en permettant une irrigation normale de la peau, 'lui calI11~ 
Ie coeur, ralentit Ie pouls, amplifie les mouvements peristalti-

queinfe ITriteStin, guerif la constipation tout en favorisant les 
secretions des glandes digestives. 
La retention prolongee du souffle en stimulant Ie vague, retablit 
l'equilibre neurovegetatif. Voil. pourquoi il est recommande au 
sympathicotonique plus qu'. tout autre de respirer Ie plus 
souvent possible d'une faGon lente, profonde et complete 
pendant la journee, pour voir disparaitre progressivement toutes 
les manifestations d'une hyperexcitation du sympathique. Kum- . 
bhaka 2 constitue pour JuLun equilibrant de premier choix. 
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comment 14 
bloquer Ie souffle? 

Les retentions de souffle stimulent la respiration cellulaire, 
intensifient la production de bio-energie et les echanges prani
ques dans tout Ie corps, tout en agissant puissamment sur Ie 
systeme neuroveg6tatif. Ces benefices s'acquierent sans danger, 
a condition toutefois de respecter les regles suivantes: 
a) pratiquer regulierement les asanas classiques (par exemple, 
celles decrites dans "J'apprends Ie Yoga") afin de maintenir la 
colonne vertebrale flexible sur toute sa longueur. Ce n'est pas 
sans raison que les anciens traites (notamment l'Asthanga Yoga 
de Patanjali.l..I11entiOlment les asanas comme stade precedant Ie 
pranayama. Les asanas activent Iii circulation sanguine dans tolit 
1e~c6ip~s, ouvrent les capillaires et permettent au prana degage 
lors des retentions de souffle, de se repartir harmonieusement 
dans tout l'organisme, et de le dynamiser sans "court circuits", 
Dans un corps non assoupli par les asanas (caracterise principa
lement par une colonne vertebrale rigide), les retentions de 
souffle prolongees peuvent provoquer des ctereglements "rani
ques, sans gravite d'ailleurs, puisqu'il suffit de renoncer aux 
exercices de pranayama pour que tout rentre bien tot dans 
l'ordre. II est recommande de placer les exercices de pninayama ' 
comportant des retentions de souffle de plus de 40 secondes ! 

~p!es la seance d'asa~as. 
b) pendant la pratique du pninayama avec kumbhaka, la 
~nne vert~I>.rale_ dqit ~1IT.."ll!ssi rectiliKlle_et verticale que 
possi15re.Le bassin doit cependant Sel§.8~remellUl1clini'vi;is 

115 



I'avant. II ne faut pas Ie pratiquer en position couchee. 
c) pendant la re tention du souffle , il faut effectuer Mula 
Bandha (cf. chapitre 35, p 257), c'est-a-dire con tracter et rclever 
I'anus, ce qui influence tout Ie perinee. II faut se representer la 
eolonne vertebrale comme une pile de pieces de monnaie 
percees d'un trou ce ntral* , au centre duquc\ cst suspendu un fil. 
Les vertebres sont ces pieces de monnaie ; Ie ftI , la moelle 
epinil~re. Comme d'importants courants priiniques vont parcou
rir la moelle, que vous en soycz conscient a u non , elle doit 
"pendre" librement dans Ie rachis. 
d) il faut etre a jeun. Si les exercices de respiration volontaire et 
ralentie, sans retentio n de souffle, peuvent se pratiquer a 
n'importe quel moment de la journee, il n'en va pas de meme 
pour Ie pranayama avec Kumbhaka. Le tem ps qui doit s'ecouler 
entre Ie dernier repas et la seance de pranayama varie, bien 
entendu, selon l'importance et la nature du repas, et selon les 
particularites individuelles. Certaines personnes digerent vite, 
d 'autres ant une digestion lente, no tamment les sympathicoto
niques :l qui cependant ces exercices font Ie plus grand bien. Si 
Ie priinayama se pratique apres les iisanas, il n'y a aueun 
probhlme, puisque I'estomac doit etre vide pour celles-ci aussi. A 
titre indicatif, ce temps peut varier d'une heure et demie a cinq 
heures 1 De toute fayon , il n'y a pas de consequences graves a 
redou ter, si ce n'est line gene digestive passagere. 
e) progressivi!" dans !'cntrafnement. 
NeliS tenons a insister plus particulit~rement sur ce point, car 
it est relativement facile de bloqucr Ie souffle, et cette facil ite 
peut amener des personnes non pn! parees par les asanas a 
pratiquer les retentions a tort et a trdvers. 1\ peut en n;sulter une 
euphorie qui persistc apres les exercices. Cette sensation 
agn!able peut conduire a augm enter la duree et la frequence des 
retentions. II en resulte parfois une fievre qui effraie ses 
victimes. Personnellement , j'ai connu un cas tres significa tif. 1\ 
s'agissait d'une jeune homme :i qui de gmves malfoomations de 
la colonne (gibbosite) int erdisaient la pratique des asanas. 
Passionn" de yoga, il pratiquait surtout la concentratio n 
mentale et la meditation, a raison d'une heure par jour. Dans un 

*Suivant Ia comparai.~on cilce par Evans-Wentz dans son ouvrage " Bardo, Ie liVre des 
morts th ibetains" (Maisonneuve - Paris, 1933). 
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livre il decouvrit des exercices de pranayama avec retention de 
souffle, qu 'iJ mit aussitot en application, :l forte dose, des Ie 
premier jour. 1\ en ressentit une sensation d'euphorie extraordi
naire ... rna is Ie lendemain, il avait 39 degr"s de fievre! II me fit 
telephoner pour me demander conseil, se doutant bien que la 
fievre etait dlle au pranayiima. Je ne pus I'aider qu'en Ie 
rassurant : 13 cessation des exercices entrainerait la disparition 
de la fievre. C'est ce qui se passa. L'etat de sa colonne ne 
permettait pas une repartition correcte du prana, et etait a 
I'origine de sa mesaventure. 
Une sensation de chaleur est na nnate, no us l'avons Vll. mais eUe 
ne peut pas se prolonger durant des heures; elle doit disparaitre 
assez vite apres la fin de la seance. Une telle poussee de fievre 
ne prete pas a consequence grave: elle constitue un avertisse
ment, un coup de semonce. Sou vent les vic times de ces 
inconvenients spectaculaires mais assez anodins en sont ef
frayees au point qu 'elles n'osent plus s'avenlurer dans les 
retentions! Une pratique tres progressive en durce et en 
nombre permet d'eviter ces inconvenients. 
f) quelle est I'erreur la plus courante que commettent les 
debutants non avertis lorsqu'ils veulent retenir leur souffle? 
Tout simplement celie de se "gontler Ii bloc", car ils supposent 
qu'en enfennant un max imum d 'air dans les poumons, ils 
pourront " Ienir" plus longtemps. Or ce n'est pas la derniere 
inspiration qui est decisive pour la dun,e de la retention, car 
I'oxygime de I'air enfenne dans les poumons rep",sente peu de 
chose en comparaison de I'oxygene vehicuJe par Ie sang, dont la 
saturation depend des respirations precedentes. 1\ faut done 
faire preceder les retentions de sou ffle par des respirations 
completes lentes et profondes, a mains de pratiquer les 
exercices d'hyperventilation des poumons tels Kapalabhati et 
Bhastrika (cf. ch. 25, p. 201/27, p . 216). Ces exercices d'hyper
pnee - done d'hyperventilation pulmonaire -, entrainenl une ex
pulsion massive de C02 et de ce fait DOIVENT obligatoirement 
etre suivis d'une retention du souffl e, afin de reta blir a son 
niveau normal Ie taux de C02 dans Ie sang. II est errone de 
croire que Ie C02 soit nocif par lui-meme : sa. presence en 
quantite bien definie est indispensable Ii I'equilibre chimique 
du sang, dont il foome un ehiment capita\. Pour bloquer 
correctement Ie souffl e, it faut d 'abord effectuer un minimum 
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de 5 respirations yogiques profondes et completes, sans ampli
fier la derniere, puis bloquer Ie souffle sans a-coup. Vers la fin, 
I'inspiration se ralentit pour se transformer insensiblement en 
arret total du souffle. Pendant la retention, plus encore que 
pendant les exercices de respiration profonde, iJ faut concenlrer 
toute son attention sur ce qui se passe dans Ie corps, notamment 
dans Ie thorax, et ecouter les battements du coeur. 
g) Pendant la retenlion lout se passe pour Ie mieux si, apres peu 
de secondes, Ie coeur ralentit ses pulsations et se met a battre 
avec calme et puissance. Puis survient 13 conscience de 1a 
circulation sanguine sous forme d'une pulsation qui semble 
ebranler rythmiquement tout Ie thorax. Si cela se produit, c'est 
parfait: ces reactions sont normales. Apres un temps Ires 
variables selon les possibililes de ehaque adepte, I'organisme 
reciam e de I'air. Le debutant ne devra pas resister trap 
longtemps a cette envie et laisser I'ex piration se declencher 
d'eUe-meme presque insensiblement. Certains yogis conseillent 
d'inspirer quelques cm 3 d'air frais tout juste avant d'entamer 
I'expiration, pour faciliter Ie controle de I'expiration. 
h) L'expiration doit eIre lenle, conlinue, complete. Elle doit se 
terminer par I'expulsion forcee des derniers res tes d'air grace;\ une 
contraction des muscles intercostaux et des abdominaux. A la 
fin de I'ex piration forcee, retenir Ie souffle durant deux au trois 
secondes, puis laisser l'inspiration demarrer insensiblement. 
Eviter de bloquer brutalement Ie souffle au de Ie relacher 
soudainement. Il faut se menager une transition insensible: pas 
d'expulsio ns ni d 'arrets brutau x ct saccades de I'air retenu. Vous 
avez depasse vas possibilites si vous n 'etes pas capable de 
conlroler I'expiration, c'est-;\-dire si vous bloquez Ie souffle 
jusqu'a ce que vaus vellS sentiez pret a eclater et si vallS devez 
vous hater de vider les poumons pour reprendre au plus vite de 
I'air frais! Il faut controler toutes les phases, y compris 
)'expiration et I'inspiration subsequente. Si une retention 
prolongee au-deh, des Iimites vous a oblige a inspirer trap vite 
apn!s une expiration hative, ne vous faites pas de sauci : c'est 
sans consequence, mais eel a vous indique que VOLIS devez revenir 
en arriere et rMuire Ie temps de retention. Au debut, vous ne 
pouvez pas aller jusqu'a une gene notable. Avec de I'entcai
nement , vous pourrez pousser les retentionsjusqu'a une eertaine 
lulte entre votce souffle et vous. Progressivement, la pratique de 
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la retention de souffle peut etre poussec jusqu 'a la sensation de 
fatigue, mais non de suffocation, et jusqu '(\ un debut de 
transpiration, - disons plutot de moiteur. A ce moment une 
vibration tres particuliere se produit dans I'organisme : "L'aderr 
te devrait pratiquer Kwnbhaka jusqu 'd ce qu 'if sente que Prona 
penetre Ie corps tout en tier, du sammet de /a tete aux orteils. 
Alors it devra exhaler lentement par la narine droite" (Hatha 
Yoga Pradikipa, [I. 49). II est bon d'executer des series de 5 ou 
6 pc,mayamas avec retention de souffle, puis de se reposer 
durant quelques minutes avant de recommencer un nouveau 
cycle de 5 au 6 pranayamas avec retention. L'on sera surpris de 
constater que [a reten tion du souffle s'effectue beaucoup pIuS 
facilem ent pendant la seconde serie que pendant la premiere. En 
effet, les retentions de souffle stimulent puissamment la rate qui 
se contracte et chasse dans Ie circuit sanguin des quantileS 
importantes de globules rouges. Apros quelques respirations 
profondes, ce sang enrichi tant en globules rouges qu 'en 
oxygene permet de tenir beaucoup plus longtemps et avec une 
facilit " accrue. Ne travaillez pas au chronometre, cette propen
sian trap occidentale conduit a la poursuite de la "perfor
mance", ee qui est contraire non seulement a l'esprit du yoga 
mais surtout a I'interet de I'adepte, car cela I'incite a ctepasser 50S 
Iimites avec taus les dangers que cela comporte. Un controle 
occasionnel, a titre indicatif, est admissible. 

A NOTER 

Lorsque vous pratiquerez des exercices de pninayama avec des 
retentions de souffle de plus de 10 seco ndes, il sera indispensable 
de les accampagner de lalandhara Bandha (cf. p. 180). 
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RESI'IRATlON NORM ALE SUPERFICIELLE ET IRREGULIER E 

R ESPIRATION YOGIQUE COMPLETE AVEC KUMBHAKA 

RESPIRATION YOGIQU E CO MPLETE AV EC KUMBHAKA (ARRETS BRUTAUX _ 

INSPIRATION ET EXPIRATION SACCADEES (A PROSCRIR E) 
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anuloma viloma 15 

Ainsi se trouve deblayee la route qui mene aux exercices de 
pranayama avec Kumbhaka. 
Des maintenant donc, les adeptes qui ont pratique regu
lierement les exercices preparatoires au pranayama peuvent 
commencer la retention de souffle. Les indications concernant 
la concentration , etc. restent de rigueur, bien entendu. 
QU'i1s pratiquent I'exercice mentionne dans Ie chapitre 12 , 
page98 en Ie modifiant comme suit: 
Expirer par la narine gauche; 
Inspirer par la narine gauche; . 
Kumbhaka Ii poumons pleins; 
Expirer par la narine droite; 
Inspirer par la narine droite; 
Kumbhaka it poumons pleins; 
Recommencer aussit6t Ie meme processus. 
Pendant la retention, les deux narines se trouvent done 
bouchees. 
Sans Kumbhaka, eet exercice s'appelle Nadi Sodhana. L'intro
duetion d'une phase de retention de souffle modifie sa nature et 
son appellation, qui devient des lOTS Anuloma Viloma, un tn!s 
important et tn,s cJassique exercice de pranayama. 

'\. 
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Ie rythme 16 

L'element que no us allons introduire main tenant dans nos 
exercices de prnnayama est capital: il s'agit du rythme et de la 
proportion entre les diverses phases de !'acte respiratoire. En 
effet, Ie COsmos est impregne de rythme. La rotation de la terre · 
sur elle-meme et son "vol" orbital autour du solei! regient 
I'alternance du jour et de la nuit ainsi que celle des saisons. Ces 
rythmes ne sont pas etablis au hasard, ils decoulent de la 
structure intime de la matiere et de !'univers. Le rythme est une 
propriete fondamentale du cosmos. Au cours de !'evolution 
toute vie terrestre, qu'elle soit vegetale, animale au humaine ~ 
ete modelee par ces rythmes. Est-ce vraiment par hasard qu'une 
lunaison et un cycle menstruel de la femme camp tent 28 
jours? Sans vouloir approfondir l'influence des rythmes cosmi
ques fondamentaux sur Ie comportement psychophysiologique 
de !'etre humain - ce qui depasserait autant les intentions que 
les besoins de notre etude -, constatons que I'organisme humain 
est tres sensible au rythme, qu'il en est penetre. Parmi ces 
rythmes, celui des pulsations du coeur et celui de la respiration 
sont les plus evidents et sans doute les plus importants, bien 
qu':! eel egard la cytologie puisse no us n;server des surprises. En 
ce qui concerne les rythmes cardiaque et respiratoire , notons 
tout de suite qu'ils sont elroitement solidaires. 
L'inlerdependance de ces rythmes biologiques derive de la 
constilution meme de noIre organisme. Le debil et par 
consequenl Ie rythme des pulsalions cardiaques esl determine et 
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intluence a la fois par la puissance du muscle cardiaque, la 
viscosite du sang, Ie diamelre des conduits sanguins, depuis 
!'aorle jusqu'aux cap ilIa ires, ces conduits sanguins si lenus que 
les globules rouges, donI cinq millions emplissenl a peine un 
millimetre cube, doivenl s'y faufiler en file indienne selon les 
besoins de I'organisme. Mis bout a boul, les capillaires s'elire
raienl sur environ cenl mille kilomelres avec une surface 
developpee de pres de sepl mille melres carres. lis constiluenl la 
veritable surface de contact du sang el des cellules, baignanl 
dans Ie liquide extracellulaire. La circulation du sang dans les 
capillaires garde son myslere. En effel, une loi physique bien 
connue et Ires simple permel de caleuler la puissance que doil 
fournir une pompe pour faire circuler dans un circuil a une 
vitesse donnee une quantile connue d'un liquide de viscosite de
terminee. En effectuant ces caleuls de "plomberie", on etablit que 
Ie coeur, pour vaincre la resistance interne des capillaires a la 
progression du sang, devrail eire des milliers de fois plus 
puissanl qu'il ne I'esl en realile! C'est pourquoi il est de plus 
en plus courammenl admis que Ie coeur se borne a propulser Ie 
sang dans les arleres el arlerioles el a I 'amener jusq u 'aux 
capillaires, qui se chargent ensuile de Ie guider a travers leur 
inextricable reseau. Ainsi done Ie coeur ne serait pas Ie vrai 
moleur de la circulation sanguine dans les cap ilia ires, pas plus 
que !'eslomac ne pousse les alimenls a Iravers Ie lube digestif : 
c'est I'intestin lui-meme qui se charge de faire avancer Ie bol 
alimentaire par ses mouvemenlsperislalliques. 
Dc fa,on analogue, les capillaires feraient progresser Ie sang dans 
leur reseau ultramicroscopique. De meme que Ie peristaltisme 
inlestinal esl solidaire du fonctionnemcnl de l'eslomac et vice 
versa, Ie rythme des battements du coeur est etroitemenl lie au 
debil des capillaires, qui correspond au rythme fondamental de 
noIre organisme. Cette vitesse elle-meme depend des besoins de 
nos cellules. Lc rythme cardiaque esl donc !'integralc des 
besoins physiologiques de noIre organisme toul en tier : !,hom
me qui court voil a la fois son rythme respiratoire et ses 
pulsations s'amplifier el s'accolorer. C'est ainsi que TOUS les 
rylhmes biologiques de notre organisme s'inlegrenl et que leur 
harmonie ~ i'eurythmie - , signifie "sante", tandis que leur 
discordance aboulil a la maladie. Cet exlrail de "Secrels el 
sagesse du corps", du Dr. Salmanoff, esl significalif: 
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"/I y a des cas, et ifs ne sont pas rares, 01; la mort du malade ne 
peut etre expliquee ni par i'evolution des phenomenes morbi
des, ni par Ia carence des grandes [onctions primordiales 
(respiration, circulation, Iilimination), ni par lme complication 
grave premortelle. 11 resle une hypothese vraisembfab fe: c'eslla 
rupture de i'eurythmie synchronisee. 
En une minute, chez un sujet sain, Ie nombre de respirations 
doit oscil/er entre 16 et 20, Ie COeur doit se contracter entre 
72 et 80 lois el Ie rein [iltrer N cm 3 d'urine. Le degagemenl de 
['oxygene dans Ie Irajet: poumon, sang, myoglobine, acide 
lactique, [ibrille museulaire, est bien ry thme: 300 lOis par 
minute. 
On COllsta te avec etonnement une proportion quantitative 
pre-titablie entre Ie ry thme et la respiration : 18 par minute, les 
contractions du coeur: 72 l ois par minute, Ie rythme de la 
dissociation de fa myoglobine : 300 par minute. 
Le nombre des respirations par minute: 18 (R) , multiplie par 4 
donlle Ie nombre des systoles cardiaques: 72 (e) par millute; Ie 
nombre de systoles : 72 a 75 (C) multiplie par 4 donne ' Ie 
nombre de livraisons d'oxygene aux muscles du squelette 
apporlees par fa myoglobine (M) 75 x 4 : 300. Cette proportion 
pouTrait etre presenlee comme une [ormule algebrique du 
ry thme synchronise : R x 4= ee x 4=M. 
II [aut une respiration pour livrer un volume d 'oxygene su[[isant 
pour quatre contractions du myocarde. II [aul une contraction 
du myocarde pour livrer un volume d'oxygrme aux qualre 
contractions des [ibrilles musculaires de muscles stries el lisses. 
Le rylhme synchronise entre Ie nombre des respirations, Ie 
lIombre des systoles et Ie nombre des livraisons de Ia myoglo
bine aux [ibrilles museulaires eSI evident. Les globules rouges 
sont des vecteurs, des transporteurs d'oxygene. Si {'oxygene 
hail simplemenl dissous dans Ie sang et non lie aux hematies, Ie 
coeur, pour assurer fa respiration des tissus. devrait battre d un 
ry lhme 40 lois plus rapide qu 'if ne Ie [ait. 
Les recherches sur Ie rythme des diverses f onctions physiologi
ques pourraient donner des renseignements Ires interessants. 
Le rylhme du perislaltisme de {'estomac plein et celui de {'eslo
mac vide, Ie rylhme de la secretion du sue gaslrique et du sue 
mteslmol, Ie rythme de Ia secretion de la bile hepatique el vesi
culaire, la duree et Ie rythme de cerlaines reactions du catabolis-
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me e l de {'anabolisme pourraient bien elargir nos connaissallces 
sur {'eury thmie synchronisee . .. 
Le rythme influence aussi notre endurance . Chacun sait qu'un 
pas rythm e permet de parcourir des distances considerables avec 
une fatigue rMuite alors qu 'un pas irregulier et non rythme 
fatigue rapidement. L'introduction du rythme dans Ie travail Ie 
reglilarise et reduit la fat igue musculaire et intellectlieUe. A 
travers la danse et la musique, Ie rythme devenu visible ot 
vivant, influence l'emotivite, agit sur Ie mental lui-meme. Le 
rythme finit par influencer I'etre humain tout entier, sans 
qu 'aucun plan ne lui soit soustrait. 
Ces particularites n'ont pas echappe aux fins observateurs que 
sont les yogis. lis ant remarque, des millenaires avant Salmanoff, 
que quatre battements du coeur correspondaient a une respira
tion. Par consequent, Ie premier objectif des yogis en matiere de 
rythme est d'etablir fermement cette synchronisation des 
battements du coeur et de la respiration. lis ont en outre 
observe qu'en modifiant deliberement ces rythmes fondamen
taux, il eta it possible d 'influencer toutes les fonctions physiolo
giques et meme psychologiques de I'etre humain. C'est (ians 
cette perspective qu'il faut placer les exercices de respiration 
rythmee dont voici Ie premier: 

RESPIRATION RYTHMEE 

Assis dans votre position favorite pour les exercices de 
priinayama, attendez que Ie souffle se regularise de lui-meme a 
son rythme normal de repos, tandis que vous dirigez votre 
attention sur les battements du coeur ou sllr les pulsations du 
sang. Ce n'est pas difficile : il suffit de vous concentrer dans la 
region du coeur pour en prendre conscience a volonte. Si vous 
n'y parvenez pas encore, vous pouvez tout simplement prendre 
Ie pouls au poignet avec Ie pouce et compter les battements. 
Lorsque vous percevrez nettement les battements du coeur
avec ou sans I'aide du pouls -, il s'agira de synchroniser 
consciemment les rythmes cardiaque et respiratoire. Comptez 
deux battements a l'inspiration, quatre Ii l'expiration , et respirez 
ainsi durant une minute environ: nous sayans deja que, dans 
les exercices de pranayama, I'expiration dure en general Ie 
double de I'inspiration. Ce rythme est d'ailleurs tTl'S nature!. A 
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I'occasion, observez un chat love qui ronronne; vous suivrez son 
rythme respiratoire en observant son ventre : vous constaterez 
que ('ex piration dure deux fois plus que !'inspiration. En ce qui 
vous concerne, allongez progressivement votre respiration ; 
~omptez trois battements pour I'inspiration (purak) et six pour 
('expiration (rechak). Si c'est confortable et facile, augmentez 
jusqu'a quatre battements pour purak, huit pour rechak, et ainsi 
de suite. 
Vous remarquerez que jusqu'a present il n'est pas question de 
retention du souffle. II est essentiel de laisser d'abord les 
rythmes s'etabUr et s'allonger avant d'introduire khumbaka, la 
retention du souffle, qui doit d'ailleurs faire ('objet d'un 
entrainement sepani. (cf. chapitre 14) II s'e tablira bientot une 
synchronisation parfaite et vous noterez que la respiration 
reguliere, consciente et rythmee, absorbe Ie mental : c'est un 
des buts de I'exercice. II en resulte un apaisement, une serenite 
qui s'etablit par la magie du rythme qui est ('antidote de la 
surexcitation de la vie moderne. Rien n'egale la respiration 
rythmee pour calmer les nerfs a fleur de peau , pour apaiser les 
esprits agites par la tension que nous impose notre civilisation 
de forcenes. 
Tous les exercices decrits dans les chapitres precedents peuvent 
etre p.erfectionnes en leur superposant la synchronisation du 
souffle et des battements du coeur, et notamment dans la 
pratique de la respiration alternee. Si nouS n'avons pas parle de 
rythme auparavant, e'est paree qu'au debut de ('apprentissage 
des exercices, I'attention est aceaparee par tant de details 
materiels d'execution que s'i1 etait demand<! d'emblee de se 
pnioeeuper du rythme, cela deviendrait une source de distrac
tions plutot qu'un element integraleur. Des que la technique de 
la respiration alternee est bien assimilee, vous pouvez et devez, 
sans crainte ni danger, rythmer vos exercices de pranayama, 
dont I'effi eacite sera multipliee. La DUREE de chaque respira
tion n'a qu 'une importance limitee, c'esl Ie RYTHME qui 
constitue I'element decisif. Souvenez-vous en. 

RESPIRATION COMPLETE RYTHMEE 

Avanl de pratiquer la respiration alternee rythmee, iI faut vous 
exereer a la respiration yogique complete avec sangle eonlrolee 
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et avec introduction d 'une courte retenlion du souffle. Propor
tion : (au debut) puraka = I unile - khumbaka = 2 unites. 
Aulrement dit , inspirez pendanl quatre baltemenls de coeur, 
bloquez Ie souffle sur huit battements, puis expirez sur huit. Par 
tatonnements, vous decouvrirez votre duree optimum, caracte
risee par Ie fait que vaus serez en me sure de paursuivre presque 
inctefinimenl sans fatigue. Outre I'aisance, rappelons que Ia 
concentration - essentielle - est facili tee par Ie rythme qui 
fixe l'attention. Avec de Ia pratique, Vous augmenterez Ia duree 
de Ia retention pour arriver par paliers suceessifs et progressifs 
au rythme c1assique : puraka = I unite - kumbhaka = 4 unites -
rechaka = 2 unites. Done si !'insp iration dure quatre pUlsations 
(I unite), vous retiendrez Ie souffle a poumons pleins pendant 
seize battements (4 unites) , et l'expiration s'"tendra durant hui! 
battements (2 unites). 

RESPIRATION ALTERNEE RYTHMEE 

Lorsque vous serez bien accoutume a I'exercice ci-dessus, VOllS 

pourrez pratiquer Ia respiration alternee avec retention de 
souffle sur ce meme rythme 1 . .4 .. 2 Cet exereiee tn,s classique et 
puissant est sans danger si vous respeetez les conditions 
primordiales: AISANCE, CONCENTRATION, RYTHME. La 
DUREE est un element tout a fait secondaire. 
J'insiste sur ee point parce que I'Occidentai a souvent tendance 
a prendre Ia duroe eomme objectif. Or e'est non seulement 
I'element Ie moins important, mais en fin de compte presque Ie 
seul qui puisse presenter des inconvenients. Appliquez Ies regles 
pour la retention du souffle indiquees dans Ie chapitre prece
dent a taus vas exercices et vaus ne courrez aucun risque. 
Pratiquez avec perseverance, regularite et douceur, jusqu'au 
moment ou Ie rythme sera si bien ancre en vous qu'il ne vous 
sera plus necessaire de compter. Alors la respiration rythmee 
VOllS sera aussi naturelle Que la marche. 
Dans Ie pranayama, plus qu'ailleurs encore, lout s'enchaine et se 
tient, mais il faut se garder de bruler Ies etapes; elles sont toutes 
indispensables et doivent Otre parcourues une a une. Ne pas se 
hater est, en fin de compte, la meilleure fa,on d'aller vite, en 
toute securite. 

, 
127 



viloma pranayama 17 

II est bien dommage que Viloma Pninayama soit si peu connu 
en Occident! 
En effet, il ajoute aux benefices qui lui sont propres l'avantage 
de permettre une pratique des retentiolls de souffle sans aucun 
danger. Sa caracteristique fondamentale est de repartir les reten
tions sur plusieurs paliers incorpores dans Ie deroulement de 
I'inspiration , soit de ['expiration. 

TECHNIQUE 

Posture: 
Comme pour les autres exercices de pranayama, il se pratique 
en posture yogique au sur une chaise basse mais il peut s'exe
cuter aussi pendant la marche, voire en position couchee. 

CYCLE A - INSPIRATION FRACTIONNEE 

Dans cet exercice, Ie rythme joue un role capital. 
Avant de commencer Viloma, prenez votre pauls et 
irnpregnez-vous du rythme de vas battements cardiaques. Au 
debut, vous pouvez d'ailleurs maintenir Ie pouce en place 
jusqu"i ce que Ie rythme soit bien etabli en vous, il sera volre 
metronome. Puis inspirez pendanl deux baltemenls, bloquez 
pendant deux ballements, reinspirez pendant deux battements, 
stoppez a nouveau Ie souffle pendant deux baltements, etc, 
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jusqu'a ce que les poumons soient completement remplis d'air. 
Lorsque les poumons sont pleins (inspiration yogique complete 
en trois phases avec sangle contrellee), bloquez a nouveau Ie 
souffle pendant 5 a 10 secondes, puis expirez lentemen! par les 
deux narines. Je precise que !'inspiration aussi se fait par les 
deux narines. 
Des que les poumons sont vides, recommencez une inspiration 
par paliers comme decrit plus haut. Une serie de 5 inspirations 
completes par paiiers (mais suivies d'une expiration continue) 
constitue Ie cycle "A" de Viloma Pninayama. 

CYCLE B - EXPIRATION FRACTIONNEE 

Le cycle B differe du cycle A en ce sens que c'est ['expiration 
qui se fait par paliers successifs d'expiration : 2 temps de 
retention; 2 temps d'expiration; 2 temps de retention ; 2 temps 
d'expiration et ainsi de suite jusqu'a ce que les poumons soient 
completement vides. 
Apn;s une breve retention de 5 a 10 sec andes a poumons vides, 
reinspirer d 'une traite. 
Cinq de ces respirations constituent un cycle B. 
Un cycle A plus un cycle B forment un Vila rna Pranayama 
complet. Apres ce prallayama, se reposer en Shavasana en 
respirant normalement. 
Les adeptes entrafnes peuvent enchainer avec un nouveau cycle 
complet a condition de ne pas se sentir fatigues. 
II faut immediatement inteffompre tout pranayama des 
qu'apparait une sensation de fatigue au de gene. 
La concentration et Ie rythme sont les elements capitaux de cet 
exercice, bien plus que la duree elle-meme. 

PERFECTIONNER L'EXERCICE 

Le perfectionnement consiste a augmenter, non .la duree, qui 
sera immuablement de 2 baltements du coeur, mais bien Ie 
nombre de paliers. 
Pour augmenter Ie nombre de paliers, il faul rMuire la quantite 
d'air expiree (au inspiree, selon Ie cas) a chaque palier. 
Chez les debutants, les poumons seront deja remplis (au vides) 
en trois au quatre paliers seulement. Avec de rentrainement, on 
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parvienl a diminuer la quantile d'air expIree (au inspiree) a 
chaque fois, de maniere a atteindre 8, 10 paliers au pIus. 
Dans Viloma Pranayama, la respiration est toujours silencieuse, 
I'arret se fait chaque fois sans brutalite el en fermanl la glolle. 

VILOMA PRANA Y AMA COMBINE AVEC MULA BANDHA 

Viloma Pninayama accompagne de Mula Bandha devient un 
verilable exercice de pranayama dans toule J'acceplion du 
lerme. Pendant la periode d'apprentissage, J'attenlion de J'adep
te esl suffisamment accaparee par Ie processus lui-meme et par 
Ie maintien du rylhme. Des que I'exereice est devenu familier, 
c'est-a-dire apres quelques jouTS de pratique, il faut Ie completer 
avec Mula Bandha, qui consiste a conlracter Ie sphincter anal en 
meme lemps que Ie muscle releveur de I'anus, ce qui contracte 
tout Ie perinee (cf.p. 263). Mula Bandha s'effectue A CHAQUE 
RETENTION . Done, i chaque palier en nitention de souffle, 
contractez I'anus. Chaque fois que vous inspirez au expirez 
selon qu'il s'agit du cycle A ou B, vous relachez Mula Bandha. 
Pendant Mula Bandha, se concentrer a Muladhara, c'esl-a-dire 
sur la region anale contractee. 
Mula Bandha se place donc i chaque palier en retention et en 
outre pendant la periode de retention de 5 i \0 secondes qui 
termine l'inspir ou l'expir. 

AVANTAGES 

Cel exercic. procure taus les effets benefiques des exercices de 
pranayama avec retention du souffle el cela sans aucun danger. 
Seuls les cardiaques doivent s'abstenir, comme ils doivenl 
d'ailleurs Ie faire pour taus les exercices de pranayama avec 
retention (cf. conlre-indications signalees anterieurement). 
Dans les exercices de pranayama avec retention continue, il 
arrive qu'on depasse sa capacite sans s'en rcndre com~te. 
Pendant la relention, on juge encore confortable de retenir Ie 
souffle duranl quelques secondes. puis quand vient Ie moment 
d'expirer comme preserit, c'est-a.-dire en faisant durer l'expira
tion Ie double du temps de I'inspiration , cela ne va plus: on est 
alors force d 'exp irer trap vite et I'exercice est fausse, Ie rythme 
et la proportion sont Mlruits. 
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Dans Viloma Pranayama, les nitenlions sont breves, I'exercice se 
conlrole facilement el se regie aulomaliquement, puisque seulle 
nombre de paliers varie. 
Viloma Pranayama aide i se concenlrer el a rylhmer Ie souffle. 
Inspirer pendanl deux secondes, puis bloquer la respiration en 
faisant Mula Bandha durant deux secondes (au deux battements 
du coeur, ce qui est plus ralionnel) oblige I'attention a se 
concentrer sur l'exercice et previent les distractions. Cet 
exercice constitue un entrafnement doux, progressif et insen
sible au pranayama. Le deplissage des alveoles se fait harmonieu
semen I el sans a-coups, la respiralion est ralentie el les echanges 
gazeux dans les poumons s'effectuenl dans les condilions 
optima. 
Viloma Pranayama ne brutalise pas les poumons, I'adepte esl 
averli qu'il approch e de ses Iimites, sans courir Ie risque de les 
depasser par inadverlance. C'est I'exercice id eal pour ceux qui 
pratiquenl Ie pranayama sans guide experimenle. 

A VANTAGES HYGIENIQUES 

I] procure lous les avantages Mcrits dans les chapilres prece
dents, ceux du pranayama avec relenlion el eeux du pranayama 
aecompagne de Mula Bandha. 
Le benefice particulier de eel exereice est qu'iI normalise la 
tension arlerielle. Les personnes ayant une legere hypo- au 
hyperlension verronl leur etal s'ameliorer progressivement. 

AUTRE PERFECTIONNEMENT 

Pendanl I'inspiralion fraction nee (donc entre deux paliers en 
retention), imaginer que I'on respire Ie parfum d'une rose et en 
meme temps se concenlrer sur Ie courant d'air frais qui doit Hre 
per,u tres haut dans les connets du nez; cet en droit - Ie plus 
richemenl tapisse de terminaisons nerveuses Ires sensibles - esl 
l'organe principal de la fixation du pnlna de I'air. Cette image 
mentale favorise I'absorption du mental dans I'acte respiratoire. 
C'est pourquoi en Inde on brule des baguettes de bois de santal , 
qui parfument et purifient I'air toul en amelioranl la concentra
tion . 

, 
131 



AU LIT 

eet exercice peut se pratiquer caliche, par exemple au lit, Ie sair 
avant de s'endormir au Ie matin avant de se lever. S'il s'execute 
Ie soir, pratiquer la phase B qui est sedative et aide a s'endormir 
profondement. Au n;veil, c'est la phase A qui est preferable 
pour se "dynamiser" et dissiper les dernieres brumes du 
sommeil. 
Pendant la journee, si 1'exercice est pratique couche, les deux 
phases doivent se succeder dans 1'ordre : cinq fois A, cinq fois 
B. Toutefois, pendant la journee, il est preferable de pratiquer 
assis. 

VILOMA PRANA Y AMA EN MARCHANT 

Viloma Pranayfuna se prete bien a la pratique pendant la marche 
dans la nature. D'autres exercices de respiration rythmee 
peuvent se pratiquer en utilisant Ie pas camme metronome; 
toutefois, la difficulte consiste a decouvrir Ie rythme adequat : 
si ron marche en inspirant durant 4 pas, puis en retenant Ie 
souffle durant 4 autres pas, ensuite en expirant durant 4 pas, il 
se peut que cela depasse deja la capacite de 1'adepte. 11 faut alors 
proceder par tatonnements. Sur terrain plat, a allure reguliere, 
ce rythme se trouve sans trap de peine, mais si Ie terrain est 
accidente et Ie pas variable, il faut constamment rajuster Ie 
rythme. 
Avec Viloma Pranayama, comme Ie nombre de paliers peut 
varier a volante, l'exercice s'adaptc automatiquement a la 
capacite respiratoire de 1'adepte et a l'allure de la marche. Il y a 
cependant une difference avec 1'exercice effectue statiquement, 
c'est-a-dire couche ou assis : purant la marche, la retention de 
souffle prevue a la fin de l'expiration (ou de l'inspiration, selon 
Ie cas) est supprimee. 
Done, on inspire pendant deux pas, on bloque Ie souffle 
pendant deux pas, on n;inspire pendant 2 pas, on bloque a 
nouveau ct ainsi de suite jusqu'a ce que les poumons soient 
pleins, puis l'on vide aussit6t les poumons, lentement mais 
d 'une traite pour recommencer camme decrit ci-dessus. 
On fait 5 cycles A (sur l'inspir), suivi de 5 cycles B (sur l'expir), 
apres quai 1'on se rcpose en laissant Ie souffle aller et venir 
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spontanement. sans se preoccuper du rythme. 
L'exercice peut reprendre des que Ie souffle est redevenu 
normal. 
Autre difference: Mula Bandha est facultatif. 
Vilorna Pninayama en marchant est un "dynamisant" extraordi
naire. Faites-en l'essai pendant quelques minutes: vallS perce
vrez une chaleur aux joues et dans tout Ie corps, indice que la 
respiration cellulaire. la veritable respiration interne. est activee. 
Facultativement, on peut imaginer interieurement Ie OM qu'on 
ernet a chaque inspiration au expiration fractionnee. N'cssayez 
pas d'augmenter a tout prix Ie nombre de paliers: 1'exercice 
doit toujours rester confortable et facile, il ne peut provoquer 
aucune oppreSSIon, c'est hi une garantie de securite. 

t 
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prima mudra 18 
au shanti mudra 

Au COUTS des sieeles, Ie yoga s'est transmis de Maitre a disciple, 
de bouche a creille sous Ie sceau du secret. Dans les ecritures 
anciennes, Ie secret etait protege par Ie Iaconisme des textes, 
I'hermetisme, I'ambigui"te des formulations: "Cet exercice tel 
un joyau tres precieux, doit demeurer secret". Ces textes sont 
pour la plupart inutilisables sans commentaire eelaire. C'est ainsi 
que, dans la Gheranda Samhita, chap. J, 16, 17, 18, 19, nous 
trouvons la description suivante de Varisara Dhauti qui corres
pond it Shank Prakshalana (voir "Je perfectionne mon yoga", 
p. 31) : 
"Remplir la bouche avec de /'eau jusqu'a la gorge, puis l'avaler 
lentement; la faire passer ensuite dans /'estomac, la forcer vers Ie 
bas et /'expulser par Ie rectum. Ce procMe doit demeurer tres 
secret. II purifie Ie corps. En Ie pratiquant avec soin, /'adepte 
acquiert un corps luisant (c'est-a-dire purifie, propre N du 
trad.). Vdrisdra est Ie Dhauti Ie plus eleve. Celui qui Ie pratique 
avec facilite purlJie son corps elfcrasse et Ie transforme en un 
corps pur". 
II est certain qu'en dehors du cerele restreint des initie., 
personne ne serait capable d'executer l'exercice i l'aide de ces 
seules indications I Malgre cela, il est precise que ce procede 
dait "demeurer tres secret". 
Nous lisons plus loin (1.21): "Cette forme de Dhauti (Agnisara 
DhautO doit €ire gardee tres secrete". 1.22: "Ce Dhauti doit 
demeurer un grand secret et ne doit etre revete a personne ".Le 
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souci, frisant l'obsession, de preserver Ie secret qui impregne la 
litterature yogique heurte bien des Occidentaux. lis voient dans 
cette attitude une manifestation d'egolsme des grands Rishis, 
qui privent ainsi deliberement l'humanite de leurs precieuses 
connaissances. Les inities retorquent que si les Rishis ont impose 
la loi du secret, cette mesure n'a pas pour but de priver les 
personnes etrangeres du fruit de leurs experiences, mais, au 
contraire, de les proteger contre certains dangers. (Les parents 
placent les allumettes hors de portee des enfants pour prevenir 
tout accident). Les Rishis ajoutent que tout adepte qui desire 
vraiment pratiquer Ie yoga reneontrera son Maitre. Toutefois, 
cette explication n'est que partielle. La loi du secret decoule du 
principe meme de la transmission du yoga a I' eehelle individuelle, 
Ie Maitre initiant et guidant I'eleve pas it pas, etape par etape. 
C'est ainsi qu'actuellement encore, dans bien des ashrams de 
l'Inde, les eltwes d'un meme Maitre ne sont pas autorises a se 
communiquer les exercices qu'on leur a appris. Cette interdic
tion preserve la liberte du Maitre de reveler it ehaque disciple 
individuellement et au moment propiee les techniques eorres
pondant it son degre d'evolution. Elle permet au Maitre 
d'individualiser son enseignement, et meme de se contredire i 
roecasion! En fait les contradictions ne sont qu'apparentes, 
car tel exerciee parfait pour tel adepte peut etre contre-indique 
pour son voisin. II est donc logique d'interdire Ie "troc" des 
techniques. Les adeptes acceptent et respectent valontiers cette 
interdiction car ils ant une confiance tot ale dans leur Maitre. 
De plus, Ie sceau du secret partage cree un lien tn,s particulier : 
les societes secretes en tirent une grande partie de leur 
puissance. Certains ordres esoteriques preservent de nombreuses 
pratiques qui pourraient, sans inconvenient, etre revelees au 
grand public. Les reserver aux seuis inities valorise ces rites ou 
pratiques. Souvent aussi Ie secret protege contre I'hostilite 
exterieure et permet de resister a l'epreuve du temps. Enfin Ia 
non-divulgation constitue une protection contre les denatura
tions. Lorsque la diffusion s'effectue sans restriction, elle 
echappe it tout controle, et ouvre Ie champ it toutes les 
denaturations, i toutes les dHormations. L'adepte aussi retire 
des avantages d'une pratique secrete: elle Ie soustrait aux 
indiscretions et lui donne des forces accrues, en vertu de la loi 
psychologique bien connue que la parole peut se substituer it 
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I'action. Celui qui bavarde de ses projets a tout venant les realise 
bien raremenl 1 La vapeur de la chaudiere peul actionner la 
sin!ne ou I'Mlice du navire. A force d'abuser de la sirene, la 
pression devienl insuffisante pour naviguer. Restez discret au 
sujel de volre pratique! Ne proclamez pas sur tous les toits que 
vous failes du yoga, surloul pendanl les premiers mois. Je 
crois que bien des personnes n'ont pas persevere dans Ie yoga 
uniquement parce qu'elles en avaienl trop parle a trop de 
monde! Les grands hommes d'aclion sont avares de paroles. 
Voila done pas mal d'arguments en faveur du secrel. Toutefois, 
la diffusion mondiale que Ie yoga connait actueUement semble 
avoir mis fin a cette periode occulte. En fait, il n'en esl rien. A 
l'heure actueJ1e encore, les Horthodoxes" en Inde demeurent 
hostiles a toute dissemination incontrolee du yoga. A rna 
connaissance, I'exercice Mcrit dans ce chapilre n'a jamais ete 
pub lie. Faul-il conclure qu'en Ie divulguant j'enfreins la loi du 
secret? Je ne Ie crois pas. En effel, il est e t demeure preserit 
"que eet exerciee soil pratique en secret, en dehors de In 
presence de tout temoin H

• 11 y a une nuance! L'exercice en 
lui-meme ne dolt pas necessairement rester ineonnu des adeptes; 
par contre, sa pratique doit eIre secrete. S'i1 esl possible de 
pratiquer les asanas en presence de tiers sans diminuer notable
ment leur efficacite, en revanche, dans Ie cas de Prana Mudra, 
par exemple. toule presence etrangere meme d'une personne 
amie et adepte du yoga - constitue un eit\ment perlurbaleur qui 
en compromet Ie succes . 
Pnina Mudra est un pranayama Inls camp Ie!. Au-deJa de son 
aspect pranique, done du controle des energies sub liles du corps, 
il appartient aussi a la categorie des "mudras" ou gestes 
symboliques, c'est-a-dire expressions corporelles ayant une 
resonance psychique. Plus encore que les asanas, eet exercice 
demande a Clre etudie avec soin, en respectant a la lettre toutes 
les indications. 

TECHNIQUE 

Position de depart : 
Classiquemenl, cette position devrait etre Ie Lotus, exclusi
vement. Toutefois, pour les Occidenlaux n'ayant pas encore 
maitrise Padmasana, Siddhasana convient, ou a la rigueur Vajr-
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asana. A titre d'ultime concession ( lemporaire mais non a 
perpeluite), il peut a la rigueur, se pmtiquer sur une chaise. Les 
mains sont deposees (superposees) dans Ie giron , les paumes 
o rientees vcrs Ie haul. II est indispensable que la colonne 
verlebrale sait lenuc tres droite. 

L'EXERCICE PROPREMENT OIT 

Avant d'aborder la description dMaiIJee de J'exercicc, je va us 
propose de jeter un coup d'oeil sur les photos pour avoir une 
idee generate du mouvement. 
II s'agit done d'un pranayama, combine avec dcs mouvements 
des bras et des. mains. 
Voyons d'abord, en resume, comment se deroule Prana Mudra: 
- pendant I'inspiration, lente et aisee, les mains quittent Ie 
giron et s'elt~vent au fur et a mesure que les poumons se 
remplissent, les bras s'ouvrent quand les poumons sont pleins; 
- apres une retention de souffle a poumons pleins, les mains 
regagnent lentement leur position de depart , dans Ie giron , a la 
fin de J'expiration. 
A chaeune de ees phases, lous les details d'execulion daivent 
eIre respectes scrupuleusemenl. Ne vous pressez pas! Etudiez 
saigneusement, detail par detail, to utes les indica lions; elles ant 
chacu ne leur profonde raison d'etre. Le temps que vous 
consacrerez a cctte etude sera iargement com pense par les 
bienfaits accrus que vallS recolterez de votce pratique. 

PREMIER TEMPS O'EXECUTION (depart poumons vides) 

L'cxercice commence a la fin d'une expiration complete, apn!s 
qu'une contraction de la sangle abdominale ait expulse les 
derniers cestes d'air. 
Cette contraction s'accampagne de Mula Bandha, la contraction 
de I'anus. 
Marquez un lemps d'arrC! a poumons vides - quelques secondes 
suffise nt - pour VOllS concentrer avant d'entamer Ie Prana 
Mudra. Aussi langtemps que I'insp iration n'a pas commence, les 
mains demeurent immobiles dans Ie giron , les paumes tournees 
vers Ie haul, les doigts un peu replies. 
Vous voila pret pour Ie deuxieme temps d'execution. 
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OEUXIEME TEMPS O'EXECUTION (debut de I' inspiration) 

Phase diaphragmalique : 
ReWcher un peu la contraction de la sangle abdominale et 
relach er Mula Bandha. L'inspiration se declen che en douceur; 
tan dis q'ue I'air entre doucement par les deu x narines, I'aba issc
menl du diaphragme fait naitre une legere pression dans Ie 
bas-venIre, les mains quit lent Ie giron, les coudes s'eloignent du 
corps et les doigls ecartes pointen t droit vers I'abdomen comme 
s'ils I'irradiaient. A mcsure que la phase abdominale de 
rinspiration s'amplifie, les mains mon tenl Ie long et sur l'avant 
du ventre; elles suivent I'ascension de la pression intra-abdomi
nale. 

TROISIEME TEMPS O'EXECUTION 

Phase coslale : 
Quand la phase abdominale s'acheve, les mains, donI les doigls 
ccartes so nt touj ours pointes vers Ie ventre, se trouvent au 
niveau de restomac, a la hauleur du plexus solaire, en face de 
Manipura Chakra. L'inspiration se poursuit avec l'expansion du 
Ihorax el r ecarlement des cotes. Pendanl qu e les poumons se 
remplissent vcrs Ie haut, les mains poursuivent leur lente 
ascension et les co udes s'eloignent du tronc: ainsi Ie thorax 
s'ouvre harmonicusement. Les doigts, au lieu d'clre pointes v.ers 
Ie corps, se deplacent maintenant parallelement au thorax, 
devanl la poilrine. li s monlenl jusqu'a la fin de la phase 
thoracique. A ce moment, )es mains sont au niveau des 
c1avicules, les coudes largemen l ecartes du corps, les bras 
paralleles au sol. 

QUATR IEME TEMPS O'EXECUTION 

Phase claviculaire : 
Le diaphragmc s'est aplati , Ie Ihorax s'est epanoui, rna is il est 
encore possible d'inspirer une certainc quanlile d'a ir en soule
vant la cage thoracique sous les clavicules (cf. "J'apprends Ie 
Yoga", p. 45). 
Pendanl quc s'acheve ainsi la respiration complete, les mains 
passen t devant la gorge c t Ie visage, s'ecartent du corps jusqu'a 
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ce que les bras soient grands ouverts; les paumes sont orientees 
vers Ie haul el ravanl, comme pour capler les rayons du soleil 
levant. 
En position finale, les bras prolongent les epaules et sonl 
paralleles au sol. Les muscles sonl detendus, les poumons 
completement remplis. 

CINQUlEME TEMPS O'EXECUTION (relention a poumons 
pleins) 

L'adepte s'immobilise dans celte attitude receptive et bloque Ie 
souffle aussi longtemps qu'il Ie peut conforlablement. Cette 
phase esl capilale , el nous y reviendrons quand nous parlerons 
de la concenlralion. 
Bien entendu, pendan t cette retenlion, radepte respeclera taus 
les conseils qui anI Me prodigues auparavanl : can fort, aisance, 
progressivite. 

SIXIEME TEMPS (expiration) 

Quand la retention cesse d'tHre conforlable, el sans attendre 
d'e!re mal a l'aise, I'adepte INSPIRE quelques centimetres cubes 
d'air pur, puis laissc I'expiration se Melencher, OANS L'OR
ORE INVERSE de I'insp iralion (ce qui va a I'enconlre de 
rexpiralion yogique complele). Le haut des poumons se vid e 
d'abord : Ie rapprochemenl des coudes qui accompagne Ie debut 
de l'expiration, facilile en premier lieu Ie vidage du haut des 
poumons. Puis Ie Ihorax s'affaisse tOUI naturellement, Ie venIre 
s'apJatit. Pendant }'expiratio n, les mains s'abaissent progressive
ment. En fin d'expiralion, elles se deposent dans Ie giron, tandis 
que la conlraction abdominale finale chasse les derniers resles 
d'air ... on fait Mula Bandha, puis on reprend aussjtM Ie meme 
processus. 

CONCENTRATION 

Pendant !'inspiration: 
- Phase abdominale : 
se concenlrer sur loutes les parties de "abdomen a mesure que 
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les doigts passent devant elles. Imaginer qu'un courant priinique 
qu ilt e les doigts par les bouts, irradie ainsi tous les organcs, les 
penetre de conscience et de vitalite. Se concentrer tout 
particulierement quand les mains passent devan t Ie plexus 
solaire, sans cependant marquer un temps d'arret. 
- Phase costale : 
pendant que les mains se deplacent devant Ie th orax, imaginer 
('air qui penetre dans les poumons et les gonfie; 
- Phase c1aviculaire : 
se concentrer sur la chaleur des mains a la gorge et au visage; 
irra dier de prana Ie cou et les yeux ; 
- Retention : 
La phase capitale de Prana Mudra se situe pendant la retention 
du sou m e, quand les bras sont ouv erts et les paumes dirigees 
vcrs Ie soleil levant (imaginaire ou reel, peu importe). E1le est 
basee sur la conception yogique de I'interaction du corps et du 
mental. L'humanite n 'a attendu ni les yogis, ni la psychologie 
modem e pour constater que toute attitude psychique, toute 
emotion, se !raduit par une attitude. Pour utiliser Ie jargon 
mod erne . pour constater que toute attitude psychique s'exte
riorise par une attitude du corps. En terminologie mo
derne, toute emo tio n a son expression corporelle. C'est vrai 
chez I'a nimal : Ie chien montre sa jo ie en fnltilla nt de la queue. 
Chez Ie chat, au contraire, les mouvements de la queue 
traduisent I'excitation, l'agacement. Chez l'homme, bien que la 
parole ait supplante Ie geste, celui-ci reste un moyen d'expres
sion parliculierement intense. 
Le mime atteint a une densite d'expression souvent sli perieure a 
celie du comedien qui parle. 
S'i1 est bien Connu que Ie corps traduit ainsi dans ses gestes et 
dans scs attitudes les mouvements du psychisme, la reaction 
inverse, c'est-a-dire celie ou I'attitude corpore lie conditionne un 
etat psychique, est moins couramment ad mise et utilisee. Ce 
grand connaisseur de la nature humaine qu'';tait Hufeland 
recommandait aux gens tristes de s'installer deva nt un miroir et 
de sourire, car bientO t Ie sentiment correspondant a I'expression 
corpore lie envahit Ie psychisme. Cest sur ce principe de la 
reversibi lite dans I'interaction du corps sur Ie psychisme qu'est 
basee ce tte partie de l'exercice. Le geste d'accueil auquel 
aboutit I'exercice pendant la retention est un geste d'accepta-
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tion, d 'ouverture a I'univers. Ouvrir ainsi les bras, c'est.. . non, il 
est preferable de ne pas decrire ce qu 'eveille cette attitude ' 
Soyez receptif, intuitif, c'est tout ! 
Pendant que I'adepte ecoute I'echo psychique de la Mudra, Ie 
souffle bloque , les yeux clos, il imagi ne Ie solei I levant, 
s'impregnc de son rayonneme nt, laisse la vitalite du cosmos 
I'irradier. II ne faut pas " intellectualiser" I'exereice; I'attitude 
mentale doit s'eveiller toute seule. Une merveilleuse detente 
inonde alors Ie mental et Ie corps. 
Le menton pointe vcrs Ie hau t, s'oricn te vers Ie soleil (r6el au 
imaginaire). Les muscles du cou et de la nuque restent detendus, 
ain si qu e ceux des bras (dans la mesure du possible) et des 
avan t-bras. Aucune raid cur dans les poignets, ni dans les doigts. 
Le "climat psychique" , qui se manifeste parfois des la premiere 
retention, s'intensifie a chaque repetition. Cest pourquoi il faut 
effectuer Prana Mudra au moins cinq fois de suite. 

CONCENTRATION PENDANT L'EXPIRATION 

Pendant re xpiration, se co ncentrer sur r evacuation complete et 
lente des poumons; penser a toutcs les parties du corps deva nt 
lesq ueUes les mains passe nL 

HOM" 

L'exerciee s'accompagne du Pnlnava, e'est-a-dire du OM silen
cieux. Pendant ('inspiration, I'adepte eeoute vibrer en lui un 
long O ... M ... Pendant la retention, il peut soit garder Ie silence 
interieur absolu (done pas de OM) et n'admettre d'autre 
representation qu e Ie soleil pour creer la disponibilite integral c 
du psychi sme, soit prononcer in terieurement : SHANTI, 
SHANTI , SHANTIHI *' 
Pendant I'ex piration, ecouter Ie OM interieur. Au debut , c'est-a
dire pendant l'apprentissage de I'exercice, iI sera sans doute 
im possible a ('adepte d'executer tou t il ia fois Ie mouvement, de 
se co ncentrer sur Ics differentes parties du corps et en outre 
d \\cou ter Ie OM ! Avec de la pratique, eela devient possible 

"'Shanti signific " Paix". II est prCtcrablc d'utHis~r It.: Icrmc sanscrit (phonetiqucmcnt: 
"Chann ... ti " ) en tralnant SUI Ie Shan ... suivi d~ la sy llubc ... ti. Shan - ti ! 
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sans difficult". II faut d'abord assimiler correctement Ie geste 
exterieuf, qui doit "couler" sans raideur oi saccade, et se 
poursuivre avec grace. Au debut, il est utile de pratiquer devant 
un miroic pour contraler Ie mouvement et s'assurer qu'il cst 
gracieux : c'esl Ires imporlanl. Un gesle heurte se repercute sur 
l'altitude menta Ie. Les diverses phases de l'exercice doivenl etre 
liees. Quand Ie geste est assimile, se concentrer sur les diverses 
parties du corps et imaginer l'irradiation du prana des doigts. 
Ajou! er Ie OM en tout demier lieu. 

EFFETS BENEFIQUES 

Pour juger de l'efficacite de cet exercice, il suffil de I'effectuer 
quelques fois, puis de faire aussilot apres une respiration 
ordinaire, immobile, done sans bouger les bras, en laissant les 
mains dans Ie giron. On s'apercevra aussil"t combien ['inspira
tion est plus harmonieuse. profonde ef heurellse en Prana 
Mudra. La prise de conscience de I'acte respiraloire est plus 
aisee, Ie mental s'absorbe mieux. Pendanl la retention se 
manifeste un senliment de paix, de serenite. Vous comprendrez 
que eet exercice doH se pratiquer en secret, car la presence d'un 
temoin vous generait. En effet , lout specialemenl duranl la 
demiere phase, Ie visage relaxe traduit l'emotion inlerieure el 
parlicipe a celte serenile. 
II est :i fortiori impensab lc d'executer cel exercice en public. 
Les non-inities trouveraient ridicule ce manege dont la signifi. 
cation leur echapperait. C'est done a bon eseienl que les Sages 
preserivent la pratique secrete de eet exereiee. N'en parlez a 
personne, oe valis confiez a aucun autre adcpte, pas meme a 
votre conjoint! Prana Mudra do it resler dans va Ire inlimite, 
sous peine de perdre une partie de son efficacite. La seule 
pratique publique autorisee est celie destinee a I'apprentissage, 
dans un cours, par exemplc. Meme dans cc cas, l'adepte 
remarquera aussit6t qu'une pratique en commun ne permet 
pas d'execuler l'exercice avec toute I'intensile emolionnelle 
requise. Seul un vrai Maitre pourrait, par sa presence, liberer Ie 
contenu emotionnel de Pnina Mudra chez plusieurs disciples a la 
fois. 
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Depart: en position du Lotus, deposer les 
mains dans Ie giron, paumes orientees vcrs 
le haut, sans raideur dans les bras. 
Relaxer les muscles du visage, orienter Ie 
regard vers Ie bOll t du nez, sans effort afin 
de De pas causer de gene. 
Vider les poumons :l fond en contractant 
la sangle abdominale. 
Mula Bandha. 

, . 

Debut de l'inspiration, phase abdomlnale. 
Diriger les bouts des doigts vers Ie bas
ventre, ecarter les coudes du corps, rel~cher 
Ia sangle abdominaJe. Cesser Mula Bandha 
et laisser rair entrer lentement dans les 
poumons. A mesure que Ie diaphragme 
s'abaissc, les mains poursuivent leur ascen
sion vers Ie plexus solaire. Elles atteindront 
ce niveau a 1a fin de la phase abdominale. 
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Des Ie debut de la phase thoracique,ecarter 
les coudes pour faciliter l'expansion du 
thorax.. Pendant ce tte phase,les doigts ne 
sont plus pointes droit vers Ie corps mais 
paralleles aux cotes. 
Les mains montent toujours a mesure que 
les poumons se remplissent et quand 
1'expansion thoracique touche a sa fin,.. 
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les mains sont au niveau des clavicules. 
A ce moment commence la phase clavicu
laire, done la phase de respiration haute et 
pendant ce temps, les mains passent devant 
la gorge et Ie visage pour arriver... 

,.. lorsque les poumons sont entierement remplis d'air a ('attitude representee par 
ceUe photo. A ce moment retenir Ie sou fOe et laisser l'a tUtude mentale qUi corres
pond a ceUe attitude corporelle s'insta l1er dans Ie mental, 
Expirer et revenir en sens inverse a la poSition de depart. 
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Ie contr6Ie 
dela 
sangle abdominale 

19 

En ctepit de leur multiplicite, les asanas s'appuient en fait sur un 
nombre restreint de principes de base: I'immobilite,le controle 
du souffle, l'absence d'effort, l'etirement des muscles et la 
concentration mentale. Ignorer ou meconnaitre, ne fut-ce qu'un 
seul de ces elements, altererait l'efficacite des postures. 
11 en va de meme pour Ie pranayama et la respiration yogique, 
dont un pilier est constitue par Ie comportement ACTIF de la 
sangle abdominale , qui influence Ie deroulement du processus 
respiratoire et conditionne son efficacite. 
Le controle de la sangle abdominale permet au yogi de modifier 
a volante la prcssion dans l'abdomen et dans Ie thorax, ce qui 
entrafne d'importantes repercussions. Aussi faut-i1 regretter 
- pour ne pas dire plus! - que I'adeptc occidental soit laiss': 
dans l'ignorance totale a ce suje!. En Occident, nous canna is
sons bien la technique de Ia respiration yogique complete, mais 
les instructions precises et completes quant au role eminemment 
ACTIF de la paroi abdominale font pratiquement defau!. Or 
cUes sont d'autant plus necessaires que les techniques yogi
ques du pninayama different de nos conceptions occiden
tales selon lesquelles la sangle abdominale doit rester 
passive et relaxee pendant tout l'a ctc respiratoire. En cedant 
sa ns resistance a la pression Que Ie diaphragme exerce sur les 
visceres, la sa ngle pemle! la respiration abdominalc, ainsi 
nommee d 'ailleurs parce qu 'elle s'accompagne d 'une dilatation 
de l'abdomen. 
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Comment en est-on arrive en Occident a proner la respiration 
abdominale avec sangle relachee? J'ai l'impression que c'est 
une reaction contre la technique gymnique de la respiration, 
presque exclusivement costale. Les deux croquis ci-dessous 
extraits d'un ouvrage consacre a la reeducation respiratoire, sont 
revelateurs. 

M .. uvaj" Exerdce 

-- 111.,/;;,.I:(iOlI t!wradqu(' 
.•. - E"!J'a tioTl de la /}oitrill e 
- EIJ :ltltjoll des epaule.~ 
.... Af'/lialisscmellt du "enlre 

• • ; 
• • ... ' I , , 

Bon Exer<:ice 

- llis/lI·ratio/l· (/huofllinale 
-~ fmllwhili.,·aliO/l de fa poitrim) 
~ ImmohiliMlficm Jc.~ J{IO.l/lcs 
- Ventre gO/lfte Ii l"imj/lirati011 

.Les croquisci-dessus nous montrent qu 'on s'es. conten te de substituer une 
respiration uniquement diaphragmatique a la respiration thoracique pure. 
C'est un progres, sans aucun doute , mais c'est insuffisant. 

L'auteur, dont je ne citerai pas Ie nom, repro live a juste titre la 
respiration "gymnique", qui escamote purement et simplement 
la respiration abdominale; ilia rem place par la respiration 
abdominale. Celle-,,; constitue sans dou!e un progres par rapport 
a la respiration des gymnastes, car elle perme! une inspiration 
plus ample et pIllS aisee. TOlltefois, dans la pratique du 
pranayama, elle presente une serie d' inconvimients. Sous l'in
fluence de tels ouvrages e! faute de directives precises, cettc 
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conception du role de la sangle abdominale s'est memc etendue a 
bon nombre d'adeptes du yoga, qui s'imaginent que pendant la 
phase abdominale de la respiration, il faut dCtendrc la sangle 
abdominale et ballonner Ie ventre pendant !'inspiration. Ce sont 
surtout les hommes qui respirent ainsi, car chez les femmes la 
coquetterie (Ia "'ligne" ! ) les en previent : elles sont tres reti
centes quand il s'agit de relaxer la sangle abdominaIe, de crainte 
d'avoir du ventre. C'est sans ironie, Madame, que j'ai mis "'la 
ligne" entre gui11emets, car Ie soud de votre esthctique vous 
tient plus pres de la verite que ces Messieurs qui laissent la 
sangle se distcndre. 
A ce propos, peuHtre serait-il opportun de remplacer la 
denomination "phase abdominale" par celle de "phase dia
phragmatique" ! 
Certes, la phase diaphragmatique de la respiration yogique est la 
plus importante; cependant, il est non seulement possible, mais 
meme indispensable de I'executer en contr61ant la sangle abdo
minale. Le pranayama sans contr61e actif de Ia sangle abdominale 
est un non-sens, et nous allons en Hudier ensemble Ie "'pourquoi" 
et Ie "'comment". 
Pour com prendre ce qui se passe mccaniquement, comparons Ie 
tronc a un cylindre compartimente, rigide it 1'6tage thoracique, 
deformable it l'etage abdominal, cette dMormabilite dependant 
Ctroitement du tonus de la sangle abdominale.La sangle etant 
deformable et contr61able par la volonte, son comportement se 
ropereu te sur tous les processus respiratoires. Dans ce cylindre, 
imaginez un piston qui se 'deplace de haut en bas: Ie 
diaphragme. II est d'ailleurs surprenant de constater a quel point 
l'existence meme du diaphragme cst ignoree, et parmi les' 
personnes qui savent qu'elles en possedcnt un, bien rares sont 
celles qui se rendent compte de sa forme exacte, de sa position 
et de l'ampleur de ses mouvements. Si nous en croyons Ie 
Docteur A. Salman off, meme une partie du corps medical en 
sous-estime l'importance : 
"C'est une histoire Ii la j(Jis drale et bien tr(yte que celle de la 
physiopathologic du diaphragme. Certes, la clinique connait 
bien la pleuresie diaphragmatique, les paralysies diaphragma
tiques, les abces sous phreniques. Un muscle sans grande 
importance qui joue un grand rrHe dans la respiration, c'est ainsi 
qu'i/ est evoque en passant ... n 
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"Le role physiopathologique du diaphragme dans {'evolution 
des maladies chroniques est completement ignore et neglige 
dans la litterature medicale ... " 

"Regardons de pres Ie diaphragme et essayons de faire un bilan 
de son activite vis-a-vis des diverses [onctions de l'organisme. Le 
diaphragme, dans un organisme sain, fait 18 excursions par 
minute; il se deplaee de 4 centimetres vers Ie haut et de 4 
centimetres vers Ie bas. L 'amplitude des mouvements du 
diaphragme est en moyenne de 8 centimetres. 18 excursions par 
minute, done 1.000 par heure et 24.000 par 24 heures! Pensez 
un peu maintenant au travail fourni par ce muscle d 'une surface 
respectable, Ie plus puissant de notre corps, qui s'abaissc comme 
une pompe refoulante parfaite, cumprimant Ie j()ie, la rate, 
l'intestin, ranimant toute fa circulation porta Ie et abdomina/e. 
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En comprimant tous les vaisseaux sanguins et Iymphatiques de 
['abdomen, Ie diaphragme propulse la circulation veineuse de 
['abdomen vers Ie Ihorax; c'est Ie deuxieme coeur veineux. 
Le nombre des mouvements du diaphragme par minute est Ie 
quarl de celui des nwuvemenls du coeur. Mais son effort 
/uimodynamique est beaucoup plus f ort que celui des contrac
tions cardiaques, parce que la surface de Ia pompe refoulanle esl 
beaucoup plus grail de el qu 'elle dOllne une propulsion plus 
imporlanle que celie du coeur. 
II suffit de se representer une fois Ia surface du diaphragme pour 
accepter Ie fail que dans ce muscle, 1I0US possedons au moills un 
deuxieme coeur el peul-etre un peu plus. 
Que ies physiologistes de Iaboraloire commencenl ti t!tablir Ie 
vrai bilan du debit sanguin diaphragmatique paralltiiement au 
debit cardiaque, aillsi que Ie role du diaphragme pour la 
"vidange" des lacs sanguins du fOie el de la rate qui peuvelll, 
dans cerlaines conditions, et par exemple pendant Ia saison 
froide, relenir de 30 d 50 pour cenl du volume du sang 
eircufan t; el Ie role de Ia pompe diaphragmatique dans la 
propulsioll de Ia Iymph e vers Ie canal Ilzoracique; el Ie role du 
diaphragme dans Ia compression SySlematique (24.000 fois par 
;our) des villosiLes intestinales - Ie seul siege du metabolisme 
general - ou se produil 10 mysterieuse transformalion des 
substances nutritives assimilab/es destinees aux tissus et aux 
celluies. 
Le diaphragme esl un bon el brave moulin pour la nUlrition de 
['organisme. 
En comprimanl systemilliquemeni ie fOie, Ie diaphragme facilite 
el dirige meme peut-etre Ie flux de Ia bile, garan/it Ia circulation 
sanguine du foie el agil indireclemenl sur loules les fonctions 
du foie : fonctiOIl glycogenique, fonclion uricopoielique, fonc
lion anlitoxique, fonction /ipopexique, fonction proleopexique, 
elC. Si ['on ne veul pas oublier ie role du diaphragme dans toule 
10 physiologie hepatique, on comprendra aisemenl Ia valeur 
louIe relative que peuvent avoir les diverses explorations 
fonctionnelles du fOie, parce que I'on acceple malheureusemenl 
Comme lests dedsifs, des resuttals d 'epreuves faites sur Ull fOie 
isoie - el un [oie isoJe Il 'existe seulemenf que dans /es 
fanlaisies des hommes de laboraloire. 
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En ame/iorant fa fonction du diaphragme, on ameliorera 
loujours les fonetions du foie, meme malgre fa presence de lesls 
calastrophiques. " 
Nous alions voir que Ie diaphragme ne peut pleinement jouer 
son role que si la respiration diaphragmatique s'effectue avec la 
sangle abdominale controlee. 
Examinons d'abord ce qui se passe quand la phase diaphragma
tique s'effectue avec la sangle abdominale relaxee, puis comp.
rons avec ce qui se produit lorsqu'elle est controlee.Les dessins 
ci-dessous iIlustrent cetle difference. 

La sangle maintient 
les organes 

EXPIRATION 
ORDINAIRE 
SANS CONTROLE 
DE LA SANGLE 

A. Situation en fin d'expiration sans controle de la sangle. 
Le diaphragme est en position haute, les muscl es de I'abdomen 
se sont contentes de suivre J'expiration et de contenir la masse 
viscerale ; iI n'y a pas eu d'expiration forcec. La cavite 
abdomina Ie est devenue ovoide. La sangle abdominale n'etant 
pas tendue, les visceres ne sont pas soumis a une compression 
notable. 
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B. Situation en fin d'inspiration sans con trole de Ia sangle . 
Aprcs une inspimtion diaphragmatique sans controlc de 13 
sangle abdominaie, Ie diaphragme s'est aba isse , Ie bas des 
poumons s'cst corrcctement rempli d 'air. L'objectif cst atteill t : 
aspirer un volume d 'air maximum dans Ie bas des poumons, par 
la descente et l'aplatissement du diaphragme. Remarquons deja 
que la caviti: abdominaic, ovo idc au depart , s'est deformee en 
ballon aplali (d'ou I'expression "ventre ballonne"), mais que 
son volume n'a pratiquement pas varic: les organcs se sont 
si mplcmcnt deplaces vers Ie bas et vers I'avant. 

INSPIRATION SANS CONTROLE 
DE LA SANGLE : 
n'est admissible que chez les 
personnes dont Ie diaphragme est 
bIoqu'; el pendant la re-education 
de Ia respirat ion seuIement. 

Le diaphragme 
s'abaisse et refoule 
les visceres 

La sangle cede, 
Ie ventre se bal lonne. 

A la longue, il peu l en resuller une deformation permanenle de 
la paroi abdominalc ot du ventre. La respiration devient de plu s 
en plus abdominaie, ce qui presente I~s inconvenients que nous 
decrirons en detail dans ce chapilre. Les organes, gorges d'unc 
quant ite anonnalc de sa ng, se congestionnent, la circu lation 
sa nguine s'y raientit , les processus biologiques y sont fre ines. 
Cette fa 'ion de respirer, cteconse illee en temps ordinaire, est 
inadmissible dans Ie pranayama, car ou tre ses autres desavan
tages, elle eompromet la respiration Ihoraeique et clavicula ire. 
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Les deux dessins suivants illustren! la fa,o n correete de 
respirer, c'est-a-dire avec Ja sangle contr6h~e. 

C. Expiralion complete avec sangIe abdominaIe contr6Jee. 
En fin d'expiration, la sangle abdominale contractee (elle n 'a 
d'ailleurs pas ele relachee au cours de I'inspiralion) repousse les 

Expiration torcee . 
La sang Ie repousse las organes . 
le volume de la cavit~ 
abdomina Ie est r~duit. 
les organes sont masses. 

EXPIRATION DE PRANAYAMA 
AVEC SANGLE CONTROLEE 

visceres abdominaux vers I'arriere et vers Ie haut , aide }'ascen
sion du piston diaphragmalique el favorise ainsi I'expu lsion 
du maximum d'air residuel. Cette aclion de la sa ngle augmente 
la pression inlra-abdominale el inlrathoracique. Les organes
eponges com primes, degorges de I'exces de sang, reprennenl leur 
forme el leur volume normal. 
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D. Inspiration yogique A VEe controle de la sangle. 
Pendant !"inspiration , Ie diaphragme-piston esl descendu pro
gressivement; en fin d'inspiration, j) se trouve aussi bas que dans 
la respiralion sans conlrole de la sangle (dessin B). II n'y a done 
pas de deficil dans Ie volume d 'air inspire, bien que, pendant 
I'abaissemenl du diaphragme, la sangle ai t resiste avec une 
vigueur elaslique, au lieu de ceder mollemenl II la masse 
viscerale refoulee par Ie diaphragme. 

INSPIRATION DE PRANAYAMA 
AVEC SANGLE CONTROLEE 

La pression du diaphragme 
refou Ie les visceres, 
mais la ferme contre-pression 
de la sangle tout en ne 
reduisant pas Ie volume d'air 
inspire, aecrart 
la pression intra-abdominale. 

Sous I'ombilic, la sangle demeure toujours con tractee (mais non 
contracluree ! ). Au-dessus du nombril, eUe cede un peu, sans 
cesser de conlroler et de contenir la poussee des organes. 
Done, dans les positions C et D Ie volume de la cavite 
abdominale esl plus rectuit qu'e n A et B. Le venire n'est pas 
deforme : CE VOLUME (C et D) EST LE VOLUME IDEAL. 
Vu leur nature spongieuse, des qu'i1s se degorgenl, les organes 
retrouvent leur forme et leur volume normaux. De plus, 
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I'antagonisme (indique par les fleches) entre la poussee du 
diaphragme et la resistance de Ia sangle accroit la pression 
intra-abdominale, ce qui masse et lonifie vigoureusement les 
visceres. Toutes les fonctions sont slimulees physiologiquement 
et une intensification de tous les processus vilaux en resulte. De 
plus, seule une inspiration abdominale avec sangle control"e 
permel II la phase thoracique et II la phase claviculaire ou mitrale 
de s'effectuer correctemenl. 

w 
Z 
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w 
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::::l 
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Les trois phases de la respiration yogique complele ne peuvenl 
done s'accomplir parfaitemenl qu'appuyees sur Ie controle 
co nslanl de la sangle. A forliori, seule celie fa90n de respirer 
confere au pranayama lous ses effets et louie sa significalion. 
L' inspiralion diaphragmatique avec sangle controlee equilibre les 
phases abdominale et thoracique. 
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REPERCUSSIONS PHYSIOLOGIQUES 

Le role ACTIF de la sangle n'a guere He evoque que dans Ie 
"YOGA MIMANSA" de Shrimat Kuvalayananda, fondateur de 
I'Institut de Recherches scientifiques sur Ie Yoga, a Lonavla 
dans un fascicule datant de 1930, maintenant epuise. Voici la 
traduction de ce passage fondamental : 
"Dans Ie pranayama, l'etude des modifications de pression revet 
une grande importance pour la comprehension de fa physiologie 
des exereices yogiques diriges vers l'epanouissement spirituel. 
Les processus yogiques pour l'eveil de la Kundalini sont 
principalement caraeterises par deux facteurs. lis impliquent 
soit l'etongation de la colonne vertebrale et de ses annexes, soit 
la particufarite d'attirer une grande quantite de sang vers les 
tissus situes au tour de l'epine dorsale, en particulier dans les 
regions pelvienne et lombaire. Dans Ie prfinayama (avec sangle 
contr61ee) l'etirement de la colonne vertebrale est realise en 
manipulant Ie diaphragme contraete, notamment par l'action 
de ses deux crura*. 
Apres une inspiration aussi profonde que possible, au moment 
ou Ie diaphragme est contracte au maximum et occupe sa 
position la plus basse, if est repousse vers Ie haut par les muscles 
grands droits (au centre de [,abdomen) qui compriment les 
visceres. Cette poussee est contrariee par Ie diaphragme contrac
te et ses deux crura. De cette [aron une traction continue est 
exercee sur la colanne vertebra Ie et sur ses parties adjacentes. 
Nous voyons ainsi que la haute pression intra-abdominale creee 
dans Ie Pranaydma par ['action et la reaction des parties 
anatomiques ainsi que par la traction vers Ie haut des deux crura 
est responsable de l'eveil de la Kundalini . .. 
Maintenir la sangle abdominale controlee et contractee pendant 
Ie pranayama accentue considerablement la DIFFERENCE DE 
PRESSION dans Ie tronc, c'est-a-dire entre l'abdomen et I'air 
ambiant dans Ie thorax, done dans les poumons. En effet, la 
lutte entre Ie diaphragme qui s'abaisse et la sangle abdominale 
qui resiste agit directement sur les organes abdorninaux, rnais 
n'influence pas Ie thorax. 

*"Crura cst Ie pluriel de "crus" qui designe ici les deux prolongements fibreux du 
dome diaphragmatique relies aux vertebres lombaires. Ce soot vcritablement les 
pilicrs de la voute diaphragmatique (n.d.I.!.). 
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En resume: a I'etage abdominal, pression plus elevee; a l'etage 
thoracique, depression pendant l'inspiration (sans quoi l'air 
exterieur ne pourrait pas penetrer dans les poumons). Cette 
difference entre la pression positive accrue dans l'abdomen et la 
depression normale dans Ie thorax a des consequences tres 
importantes sur la circulation sanguine. 
Les deux etages sont separes par la "voute" diaphragmatique, 
mais celle-ci est traversee de conduits, notamment la veine 
cave inferieure qui collecte Ie sang veineux de l'etage sous
diaphragmatique du corps, c'est-a-dire principalement de tous 
les visceres abdominaux. C'est par la veine cave inferieure que la 
pression intra-abdominale trouve son exutoire. Si l'on comprime 
un ballon rempli de liquide, la pression y augmente, mais si ce 
ballon est perce d 'un tuyau debouchant vers Ie hau t, la pression 
fera jaillir Ie liquide. L'abdomen se comporte camme ce bailon, 
Ie tuyau etant la veine cave inferieure. La pression exercee sur 
les visceres abdominaux par la lutte entre Ie diaphragme et la 
musculature abdominale, propulse Ie sang veineux des visceres 
de I'etage sous-diaphragmatique vers l'etage thoracique. 
Le sang veineux, au lieu de stagner dans les visceres, jaillit a 
travers Ie diaphragme vers Ie coeur, qui l'envoie aux poumons, 
ou il se debarrasse de son exces de CO' et se recharge d'oxygene 
et de prana. Tout se passe comme si Ie thorax aspirait 
litteralement Ie sang de l'etage inferieur, et cette succion est 
proportionnelle a la difference de pression entre les niveaux. La 
respiration avec sangle controlee accelere considerablement la 
circulation du sang veineux dans l'abdomen et, en fin de 
compte, dans tout l'organisme. Grace a ce puissant activateur, 
des masses de sang stagnant sont recyclees, purifiees dans les 
poumons et reinjectees dans la circulation generale : elles vont 
revitaliser tout l'organisme. 
Revenons au coeur. Etant donne - helas! -que la moitie de la 
population des pays industrialises est menacee de troubles 
cardiovasculaires (infarctus, etc.) on peut se demander si cette 
respiration n'est pas dangereuse pour les cardiaques. NON, AU 
CONTRAIRE, car l'abaissement du diaphragme soulage Ie 
coeur: a aucun moment it n'est comprime. L'activation de la 
circulation veineuse de retour allege son travail. C'est pourquoi 
lesmedecins attaches au Laboratoire de Lonavla affirment : "Le 
prdnayiima est fun des meilleurs exercices pour /es coeurs 
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fra!ifes. el les poumons affaiblis. Quand la physiologie du 
pranayama e~1 bIen comprise el si celui-ci est bien applique, if 
donne des resultals merveilleux ". Je precise cependant que les 
cardIaques et les personnes aux poumons fragiles doivent etre 
tres prudents vis-a-vis des retentions de SQufne (cf. chapitre 14 
p.IIS Contre-Indications au Kumbhaka l. 
On pourrait objecter que si la surpression dans l'abdomen chasse 
Ie sang veineux vers Ie haut par la veine cave inferieure, cette 
meme surpression doit freiner I'afflux du sang arteriel descen
dant dans Ie ventre par I'aorte abdominale pour alimentcr tout 
I'etage sous-diaphragmatique du corps. Les deux effets devraient 
s'~nnuler. En n!alite, il n'en est rien. Je m'explique : tout 
d abord, comme Ie sang cireule en circuil ferme toute accelera
lion du debil en un point quelconque du cir~uit accelere la 
circulation dans tout Ie reseau·. Ensuite, la surpression inlra
abdomjnale "n'aplatit" pas l'aorte, car les arteres ont une 
tunique assez rigide pour resisler mecaniquemenl a une telle 
augmentation de pression. Le coeur ne doit pas fournir un 
effort aecru pour propulser Ie sang vers Ie bas de I'abdomen 
eomprime, car Ie sang arteriel est quasi aspire dans les organes a 
la suite du sang veineux refoute vers Ie haut. Ainsi Ie coeur 
Iravaille dans les meilleures conditions. 
Si un doule subsistait encore, les texles suivanls, emananl des 
chercheurs de Lonavla, Ie dissiperaient a coup sur: 
"Deux positions anI de preconisees pour /'inspiralion. La 
culture physique respiraloire occidentale recommande que les 
abdominaux soient relaxes el bal/on"'!s par la pression des 
visceres pousses vers I'avanl el Vers Ie bas. LA TECHNIQUE 
YOCIQUE EXICE, AU CONTRA/RE, QUE CES MUSCLES 
DEMEURENT CONTRACTES. 
Les milieux medicaux occidenlaux pretendent que I'abdomen 
gonf/e permel au diaphragme de descendre plus bas, ce qui assu
rerait une capacile Ihoracique plus importante, done ['inspiralion 
d'un volume d'air accm. Selon eux, la sangle abdominale contra
It!e freinerail la descente du diaphragme et conduirait dune 
limitalion de I'expansion Ihoracique, par consequent d ['absorp
tion d'une quantile d'air plus rMuire. Nous avons execule un 

·.L·inve~se est tout aussi vrai. II faut done eviler to ut freinage, meme minime. de la 
elf.cu latlon par compression (par exemple : chau SSllres etroites, ceintures. cols et 
meme bagues trop serrantes). 
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grand nombre d'experiences dans ce domaine ef nous avons 
trouve que celte affirmalion occidentale est plus imaginaire que 
reelle". Nos experiences nous permeltenl de conclure que fa 
chule de la pression inlrapulmonaire esl plus grande dans les 
inspiralion avec I'abdomen conlrote que dans les inspiraliolls 
avec sang'e rellichee. Ces resultats nous amenelll d conclure que la 
capacile pulmonaire s'accroit considerablemelll lars d'inspira
liolls avec I'abdomen controte bien plus qu 'avec I'abdomen 
relaxe ef ballonm!. " 
Voila qui est forme!. 

DANS LA PRATIQUE YOGIQUE 

L'imporlance du controle de la sangle abdominale m 'est 
apparue Ie plus ne\lemenl en praliquant, a l'Ashtanga Yoga 
Nylayam a Mysore, sous la direction de K. Pattabi lois. J'y ai vu 
Ie Maitre controler celIe tension pendant Ie pranayama, 
nolamment en pressanl les pouces contre la sangle abdominale 
au-dessus de la symphyse pubienne, a I'insertion des grands 
droits, pour s'assurer que la tension elait correcte (voir photo). 

En conlrolant la sangle a toutes les phases de la respiration 
(inspiration - expiration - retention) , l'augmenlation de la pres
sion dans Ie lronc esl Ires perceptible. Apres une au deux 
minutes de ce type de respiration, il esl normal, au debut, 
d'eprouver une certaine faligue dans les abdominaux et egale
ment dans les intercostau x. On ressent neanmoins une sensation 
d'euphorie generale. L'agreable chaleur qui se manifeste d'abord 
aux joues envahit lout Ie corps, indice que la respiration 
cellula ire a ete slimulee. 
l e suis convaincu que les poumons fixenl mieux l'oxygene el Ie 
prana quand la pression intra-abdominale esl plus forte. De plus, 
la contraction de la sangle abdominale pendant I'expiration, et 
specialemenl a la fin de celle-ci, vide beaucoup mieux les 
poumons de I'air n'sidu e!. 
Apn,s une courte periode d'adaptation, variable selon rintensile 

*J'ai visitc Ie laboratoiIe de Lonavla: son equipement est digne d'un laboraloire 
occidental ct Ie staff scicntifique execute les experiences avec loute la rigueur 

. desirable. 
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de la pratique et la qualite de la mu sculature respiratoire de 
radepte, on n'envisage plus de pratiquer autrement. 

COMMENT APPRENDRE SEUL ? 

Le contra Ie actif de la sangle abdominale s'app lique i toutes les 
phases du pranayama, mais c'est pendant la retention de souffle 
it poumons pleins qu'il est indispensable. 
Avant d'apprendre par soi-meme Ie controle correct de la 
musculature, il est utile d'examiner la sangle abdominale d'un 
peu plus pres. 
Cette paroi musculaire camp rend plusieurs couches de muscles 
certains disposes en oblique, d'autres horizontalement o~ 
verticalemen!. Les muscles dits "grands droits" qui vont du 
pubis au thorax (sternum et cOtes) sont parmi les plus 
Importants. lis Jouent Ie role prmcipal dans la respiration 
controlee. lis presentent notamment une nette difference de 
resistance entre la partie situee sous I'ombilic et celie situee 
au-dessus du nombril. La partie comprise entre Ie nombril et la 
pointe de sternum - I'appendice xyphoi'de , pour I'appeler par 
son nom -, est beaucoup mains resistante que la partie 
inferieure. Pour s'en assurer, il suffit de bloquer Ie souffle i 
poumons pleins, de durcir la sangle abdominale, puis de frapper 
avec Ie tranchant de la main la partie situee sous l'ombilic : elle 
sup porte sans douleur des coups meme assez violents. Par 
contre, au-dessus de !'ombilic, une percussion beau coup plus 
faible sera douloureuse. 
Passons it la pratique! 
Asseyez-vous en Lotus, en Siddhasana, DU en Vajnisana. 
Redressez la colonne vertebrale en tenda nt la musculature du 
dos, et basculez legerement Ie bassin vers !'avant. Les reins sont 
legerement cambres. En Lotus, pour que I'attitude devienne 
automatiquement correcte, il suffit que les deux genoux 
touchent Ie sol, car pour cela il faut precisement tendre les 
muscles, qui doivent etre controles. Quelle que soit la position 
adoptee, notez qu'il est pratiquement impossible de reussir 
I'exercice si Ie dos est affale, ce qui est presque loujours Ie cas 
dans la pose dite du tailleur (assis au sa l les jambes croisees). Si 
aucune des asanas citees n'est i votre portee, il vous est loisible 
de travailler assis sur une chaise basse. 
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Commencez d'abord par un essai volontairement incorrect 
pour avoir un point de comparaison. Videz les poumons a fond 
en contraetant les muscles de la paroi abdominale pour chasser 
les derniers restes d'aif. Inspirez mainlenant profonctement en 
relachant la sanglc abdominale ( incorrect) e t observez votre 
ventre qui se gonfle vers I'avant camme une outre: ce qu'il 
fallait empecher ! 
Allons-y pour !'essai correct , celte fois ! 
Videz a nouveau les pailmans a fond, comme dccrit ci-dessus. 
En fin d'expiration, la sangle esl feflne : laissez-Ia ainsi. Avant 
d'inspirer, appuyez I'index gauche entre Ie nombril et Ie pubis, 
et I'index droit entre Ie nombril et Ie sternum. Appuyez bien sur 
Ie ventre pour tiiter la difference de resista nce, done toujours en 
bloquant Ie souffle it poumons vides. Maintenant, en laissant les 
doigts en place, inspirez lentement. Gardez la partie inferieure 
de la sangle abdominale contractee, et pendant toute !'inspi
ration ne laissez se dilater liigerement que la partie de la sangle 
abdominale situee au-dessus de l'ombilic. Ainsi la sangle 
abdominale resiste i la pression creee par l'abaissement du 
diaphragme qui repousse les organes vers Ie bas et vers ravant, 
contre la parai du ventre. Sous vas doigts, vous pereevrez 
neltement la difference de resistance entre les deux niveaux de 
la sangle abdominale. L'inspiration requiert donc un certain 
effort museulaire, et cette compression se transmet integrale
ment aux organes de l'abdomen, qui sont vigoureusement 
masses, quoique sans brutalite, et tonifies en consequence. 

INFLUENCE SUR L'INSPIRATION THORACIQUE ET CLA
VICULAIRE 

En fin d'expiration, Ie diaphragme contract';, antagoniste de la 
sangle controlee, etant parvenu a so n niveau Ie plus bas, vous 
constat erez que la phase thoracique de !'inspiration se declenche 
avec plus d 'aisance, de spontaneite et d'ampleur qu'avec la 
sa ngle rehieMe et Ie ventre ballonne. Les muscles intercostaux, 
qui sont en quelque sorte un prolongement de la sangle 
abdom inale, soulevent et ecartent bien les cotes: Ie thorax 
s'epanouit. La derniere phase de I'acte respiratoire, la phase 
subelaviculaire, s'amorce alors avec aisa nce et complete Ie cycle. 
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RETENTION DE SOUFFLE A POUMONS PLEINS 

Bloquez Ie souffle en gardant la sangle conlrol"e el (est-il utile 
de Ie dire?) en respectant les regles de la relention. Cest 
pendant la retention du souffle que !'augmentation de la 
pression dans Ie tronc (abdomen et thorax) est Ie plus sensible. 
L'adepte ressent alors la necessite de sceller !'air dans Ie thorax, 
afm que la pression ne monte pas au-<lela de la glotte, ce qui se 
fait grace a lalandhara Bandha (voir chapitre 22, page 180). 
Ainsi Ie visage ne se congestionne pas, ]a pression demeure 
scellee dans les poumons, ce qui ne peut leur nuire, car elle se 
repartit uniformement sur la su rface totale de la membrane 
pulmonaire (qui est de I'ordre de 140 m2 environ). Par contre, 
elle ameliore considerablement la qualite des echanges. 

ET LA RESPIRATION ORDINAIRE? 

Lc controle de la sangle ne do it pas etre reserve au pcinayama 
seulement. La respiration normale, habituelle, devrait etre cette 
respiration yogique avec sangle controlee, quoique sous une 
forme attenuee. Au cours de la journee, chaque fois que vous y 
penserez, raffermissez la sangle abdominale, surtout dans sa 
partie sous-ombilicale. Meme et surtout en Yoiture, asseyez-vous 
de maniere a pouvoir respirer en conlrolant la sangle. Vous 
eviterez ainsi d'<ltre afflige de la "ceinture de !'automobiliste" 
(Ie "pneu de rechange", comme I'appellent les Americains) , car 
un ven tre distendu se garnit bientot d'un bouTTelet de lard. 
Celie respiration deviendra progressivement une seconde nature, 
au plutot un rctour:l la nature, puisqu'il s'agit de retrouver Ie 
tonus abdominal de la veritable respiration naturelle. 

CONTROLE, OUI ! CONTRACTURE, NON! 

Le lecteur pourrail croire qu'ainsi nous rejo ignons la respirat ion 
gymnique "ventre rentre, th orax bombe". Pas du toul! II y a 
un monde entre les deux! Dans la respiration gymnique 
"ventre rentre, th orax bombe" , seule la respiration thoracique 
- et evenluellement c1aviculaire - esl possible: la phase dia
phragmalique (essentielle) esl pratique escamotee. 

162 

D'autre part. sangle Iicontrolee" n'est pas synonyme de sangle 
"contracturee" . 
Une sangle abdominale contracturee, rigide com me une cara
pace, bloque toute la respiration diaphragmatique. Les person
nes a respiration haute (subclaviculaire) due a un abdomen 
crispe sont perpetuellcment tendues, anxieuses, a nt la gorge 
serree, Ie plexus solaire contracte. Elles ant en general une sante 
deJicate, sont frileuses, digerent mal , son t souvent trop maigres 
par suite d'une mauvaise assimilation de la nourriture. Elles 
dorment mal, sont sujettes a de frequentes migraines. La 
respirat ion subclavicu laire ventile mal les poumons, rMuit la 
resistance physique et nerveuse , abrege la vie. De plus, une paroi 
abdomina Ie rigide abrite souven! des intestins conslipes (consti
pation spaslique). Les asanas peuvent les soulager, mais seule la 
respirat ion yogique combinee a la relaxation peut les aider 
efficacement. Elles doivent d'abord apprendre a relaxer a 
volonle la sangle abdominale. Lorsqu'elles seront moins ten
dues, capables de relacher leur sangle a volonte el de mouvoir 
leur diaphragme, la pratique des asanas leur apportera un 
benefice maximum. La relaxation de I'abdomen esl pour elles la 
condition prealable a la mobilisation du diaphragme, bloque en 
position haute par la contracture de la paroi abdominale et Ie 
manque de mobilile des coles. La relaxation de I'abdomen 
crispo produit des effets spectaculaires: Ie plexus solaire se 
ctecongestionne, la respiration s'amplifie, Ie spasme du tube 
digeslif se Mnoue, la digestion s'ameliore, la constipation 
devient moins opiniatre, la sensation d 'oppressio n anxieuse 
s'eslompe et disparait , tandis que Ie sommeil s'ameliore. Ces 
personnes doivent pa'8cr par Ie stade de 13 respiration avec 
sangle relaxee avant de pratiquer Ie pranayama avec sangle 
controltie. Toutes les indications donnees a ce suje! dans 
"J'apprends Ie Yoga" , pp. 39 et suiv. demeurent valables et les 
concernent particulierement. 

RESPIRATION AVEC SANGLE D1STENDUE 

Voyons maintenant ce qui se passe chez ceux qui ne respirent 
effeclivement que du ventre et don! la sangle abdominale s'est 
avachie et dislendue - en majorite des hommes. Cette situation 
entraine une foule de consequences facheuses. N'etant plus 
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maintenus, les organes pendent presque hors du bassin dans Ie 
sac in fo rme qu 'cst devenu leur abdo men. Les visceres, disposa nt 
d 'un vo lume accru , se gorgent d'un exces de sang et leur poids 
distend de plus en plus la sangle. C'est un cercle on ne peut plus 
vicieux ! Cette stase sanguin e entrave Ie fo nctionnement 
correct des organes. Le tube digestif, en particulier Ie colon , 
s'encombre d'un ballast inutile co mpose des n!sidus accumules 
de plusieurs repas, volfe meme de poches de gaz. La graisse 
envahit Ie reste du volume disponible. Ces hommes sont, eux 
aussi, sauvent constipes mais leur constipation est consecutive 
au manqu e de tonicit e du colon bourTe de Mchets qu'il n'a plus 
la force d'evacuer. Une remarque en passant : meme un simple 
laxatif ne doit pas eire absorbe a la legere. Tel laxalif qui 
agit sur la muqueuse intestinale pou r declencher des conlrac. 
tions d'un intestin ato ne, administre a une perso nne sauffrant 
de constipation spast ique aggTaverait Ie mal' 
Pour revenir a la respiration avec sangle con trolee, en general les 
personnes dont I'abdomen est dislendu ne parviennent pas a 
contractcr la paroi abdominale avec la puissance requise. Elles 
devront d'abord fortifier la musculature de l'abdomen. 
Le mo yen yogique Ie plus efficace consiste, comme nous I'avons 
indique dans la tech nique d 'Halasa na el de Sarvangasana*, a 
intercaler des arrets a 30 et a 60 degres dans I'ascension des 
jambes. 
En quelques semaines, les muscles re trouveront leur tonus et 
l'adepte deviendra capable de controlcr la sangle pendant Ie 
pnlnayama. 

· Vo ir 'Tapprends Ie Yoga" pp. 124, 132 ct 146. 
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Toumanl Ie dos a I'objeclif, Ie Guru , K. Pattabhi Jois, de I' Ash· 
tanga Nilayam de Mysore,conlrole toujours personnellement el en 
permanence l'executio n des exercices de pranayama, meme 
lorsqu'il s'agit d'adeples chevronnes comme c'esl Ie cas ici. 
Voici une inspiratio n yogique complete correcte , vue en fin 
d'inspiratio n. Le Lotus est tres serre) les talons contre I'abdomen; 
les mains posees sur les genoux touchent Ie sol. Le bassin esl 
lege-rement bascule vers l'avant pour presser Ie bas-ven tre contre 
les talons. Le thorax est pleinement epanoui, Ie ventre n'est pas 
ballonne, la sangle est controlee. Plus un em' d'air ne pourrait 
e tre inspire. Remarquer la positio n du menton re tracte. pour 
facililer Ujjay i. 
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Nous sommes ii la fin d'une inspiration prafonde. L'adepte qui 
a inspire par la narine gauche, se prepare a bloquer Ie souffle a 
poumons pleins qui s'executera en lalandhara Bandha. La partie 
de I'abdomen au-dessus de l'ombilie a cede elastiquement rna is 
fermement. La pression dans l'abdomen est maintenue a un ni· 
veau eleve. Le ventre n'est pas ballonne, il ne dOpa sse pas 
l'alignement du sternum. Etudiez soigneusement ces photos, 
elles donnent des renseignements CAPITAUX sur Ie deroulement 
exact du pranayama. Observez notamment la position de la 
eolonne vertebrale. 
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Pour controler la tensio n de la sangle abdomina Ie, Ie Guru en
fonce les pouces dans la parai abdo minale (juste a cote des 
gra nds droits). Cette photo montre l'abdomen conI role : c'est 
uniquemenl la part ie au-dessus de I'ombilic qui se gonne Ires 
legeremenl pendant que l'air enlre dans les poumons. lei nous 
sommes en cours d'inspiration, vers la moitie de fa phase dia
phragmatique. 
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la recharge pranique 20 

Le pranayama a pour but d'accroitre I'absorption et la fixation 
du prana , de I'accumuler dans certains centres, puis de repartir 
cette energie dans notre corps. Dans ce chapitre nous allons 
apprendre a "pninai"ser" notre corps, globalement au en partie a 
notre gre. ' 
L'exercice propose a eet effet est particulierement interessant, 
car il es t simple, effieace et sans danger. 

LA TECHNIQUE 

L'~dep~e - faut-il Ie preciser? -- prend I'asana requise pour Ie 
pranayama. Avant de commencer, quelle que soil sa position, il 
s'assurera que sa colanne vertebrale n 'cst pas affaissee, mais au 
contraire bien droile et verticale. 

INSPIRATION (PURAKA) PHASE D'ABSORPTION 

Pendant /'inspiration, qui est lente uniforme e t comple,te 
I, d ' , 

a epte concentrc toute son attention sur la penetration de l'air 
dans ses narines. Pour faciliter cette concentration, il peut 
regarder Ie bout de son nez, donI il doit distinguer les deux 
alles. " louche un peu : iI ne faut pas exagerer dans Ce domaine, 
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non par crainle de strabisme, mais pour ne pas fatiguer la 
musculature des yeux. Les yeux sont presque c1os, ce qui rend 
cette fixation (qui esl une forme de Iralak) beaucoup plus 
agreable. Cette fixation du regard esl facultative: e1le conslilue 
un simple adjuvant facilitanl la concentration. 
Pendant I'inspiration, I'adeple imagine qu'il capte Ie prana par les 
nadoes, SOllS fonne d'energie pure. Pour facilitcr la concentra
tion iI peut se representer Ie prana sous la forme d'une lumiere 
(jaune ou bleue) penetrant dans les cornets du nez. Precisons ici 
qu'H ne faut pas confondre "imagination" et "illusion", L'image 
mentale aide reellement a la fixation du prima: I'experience 
millenaire des yogis Ie prouve. Le pninayiima est un processus a 
la fois psychique el physique. 11 est vrai que la fixation normalc 
du prana est automatique, sans quai nous ne pourrions pas 
vivre. L'energie pninique contenue dans l'air est absorbce par 
notre corps, depuis notre naissance, sans que nous Ie sachions. 
Cependant, il est impossible de faire du pranayama sans Ie 
savoir! La decouverte geniale des yogis, et probablement I'une 
des plus gran des decouvertes jamais faites par I'humanite, est 
que Ie menIal influence la fixalion du prana el peul augmenter 
son absorplion, sa fixalion el sa circulalion dans I'organisme. Le 
pninayama n'esl concevable qu'avec la participation active du 
mental. Cette participation se traduit par la concentration; son 
vehicule Ie plus efficace est la representation menta Ie, eventuel
lement soutenue par un mantra. Le OM est parfait a ce point de 
vue. 
Mais revenons a notre exercice. En irnaginant qu'il absorbe de 
I'energie lumineuse par les narines, Ie yogi augmente reellernent 
la quantite de prana fixee. J'ignore si des recherches scienlifi
qu es ont deja ele effectuees dans ce domaine: cela n'a d'ailleurs 
aucune importance. NallS savons qu'en nous conformant aux 
prescriptions yogiques, nous obtenons des resultals langibles. 
Les yogis qui arretent leur coeur grace allx techniques du 
pranayama, se preoccupenl fort peu de savoir si les melhodes 
utilisees sont ou ne sonl pas scienlifiquement controlables, 
sinon dans les resultals finaux (grace a I'enregistrement de 
1\~lectrocardiographe) par exemple). Et pour cux, cela n'aurait 
que l'importance d'une confirmation, sans plus. Les yogis 
pratiquen! Ie pranayama et en retirent les bienfaits depuis des 
millenaires, sans eiectrocardiogramme 1 
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RETENTION (KHUMBAKA) PHASE D'ACCUMULATION 

A [a fin de ['inspiration [ente, consciente, accompagnee de la 
fixation du prana au niveau des cornets du nez, radepte bloque 
son souffle, doucement, et Ie scelle dans les poumons en faisant 
lalandhara Bandha (cf. chap.22 p.180). 
Pendant I. retention , son attention conce ntree est dirigee vers Ie 
creux de J'estom ac, qu'j) peut evenlucllement regarder: son 
regard ne doit pas rester fixe sur [e bout du nez. 
Pendant toute la retention it poumons plcins, Ie mental demeure 
centre sur la region consider';e, et J'adepte imagine, s'j) en est 
capable, qu'il envoie de la lumiere et de ['energie dans cette 
zone. S'i1 ne parvienl pas a form er cette image, tant pis: 
I'esscntiel est de Hs'interioriser" dans la region comprise entre la 
pointe du sternum et Ie nombril. Apn\s une retention (doni iI esl 
impossible de preciser la duree, car elle depend de J'adeple et de 
son entrainement) j) percevra d'abord des pulsations puis des 
reactions de la sangle abdominale, des grands droits en 
particulier. 
Ces reactions seront d'abard des contractions rythmiques de ces 
muscles, qui s'amplifieront a mesure que la retention se 
prolongera. Ce Kumbhaka s'accampagnera obligatoirement de 
Mula Sandha (contraction du sphincter de J'anus et du perinee). 
Les contractions seront bientot suivies d 'une vibration dans 
cette zone; pendant ce temps, Ie mental y demeure concentre el 
['adepte imagine qu'it y accumule de ['energie. Lorsque la 
retention risque de devenir inconfortable, iI faul passer a 
['expiralion. 

EXPIRATION (RECHAKA) PHASE DE REPARTITION 

L'expiration est line phase essentielle de I'exercice puisque c'est 
alors que ['adepte dirige a vo[onte un flux de prana, soit dans 
['organisme tout entier, soit vers une region de son choix. rar 
consequent, cette expiralion doit etre prolongee, conlrolee et 
complete. Cela implique que la retenlion ne doH pas eire 
poussee trap loin. Cet le expiration len te est un parapet 
protecteur cantre les retentions de souffle excessives. Si vous 
parvenez a controler I'expiration et a l'cffectuer (entement, vous 
etes assure de ne pas avoir outrepasse vos limites. 
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Tandis que I'air s'cchappe lentement des narines (donc pas 
d'expiration par la bouche), I'adepte imagine que, partant de la 
region en lre I'ombilic el Ie sternum, un courant de prana se 
diffuse dans son corps entier. II doit percevoir son corps d'un 
bloc et y diffuser dll prana. 
Pendant I'expiration , des contractions rythmiqlles de la sangle 
peuvcnt encore se produire : c'est normal. 
Si I'adepte, pour une raison quelconque, desire stimuler une 
region particuliere du corps (membre au organe), il dirige Ie 
courant de prana vers Ie membre considere en imaginant qu'un 
courant de chaleur se dirige vcrs cette partie du corps. 
Supposons qu'un adepte se so it fait une entorse. II dirigera Ie 
courant pranlque vers la region douloureuse, en pratiquant ce 
pranayama. Apr';s quelques minules, il y ressentira une chaleur 
pouvant devenir assez intense: tout depend du degre de 
concentration mentale de ['adepte. Mais meme avec une 
concentration tres moyenne, la sensation de chaJ eur se peryoit 
rapidement. 

REPETITION 

Ce qui precede constitue un pranayama. II est donc nccessaire 
de recommencer plusieurs fois et de poursuivre pendant 
p]usieurs minutes. Il n'y a aucun inconvenient a intcrrompre 
pour faire quelques respirations normales, si la fatigue se 
manifesle. L'essentiel est de garder rattention fixee sur Ie 
processus respiratoire, meme pendant les periodes de respiration 
normale. rai cite l'exemple d'une entarse, mais l'exercice 
s'applique aussi aux organes. Si I'on souffre du foie, par 
exemple - cela peut arriver meme a des adeples du yoga -, on 
dirigera Ie flux de prana vers la zone douloureuse. 
En Occident lout au mains, on commence generalement Ie yoga 
avec un passif qu'i[ faul apurer progressivement : les effeurs des 
annees ecoul,;es doivent se payer. Le yoga facilile ct accelere 
['apurement de notre dette ! 

CONTRE-INDICATIONS 

Cet exercice ne com porte AUCUNE contre-indication, car iI est 
impossible d' "hyperpranai'ser" un organe, pas plus qu'il ne 
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serail possible d'elre en lrap bonne sanle! Voici un exemple 
vecu: 
Une amie du yoga, victime d'un accident de voiture, a pratique 
ce pranayama de recharge pr,inique sur son lil d 'hopilal, 
plusieurs fois par jour pendanl dix minules. Un rein avail ele 
particulieremenl louche, de meme que la colonne vertebra Ie. A 
la surprise de lous les medecins qui I'onl soignee, elle s'esl 
remise de son accidenl i une vilesse stupMianle, el I'accidenl 
n'a laiss'; aucune St)quelle. 

EFFETS PSYCHIQUES 

Toulefois , il n 'est pas necessaire d'admettre la theorie pranique 
pour praliquer ce pranayama. En effel , j 'a i fail allusion i 
['aspecI psychique du pranayama, el a ce l egard I'exercice en 
question se trouve vraiment i la frontiere entre Ie physique el Ie 
psychique. Meme en faisanl abslraclion de loul ce qui precede, 
la pratique de cet exercice vous appor!era d'immenses benefices. 
Pend anI ['exercice, Ie menIal conscien! esl completemenl 
absorbe el mis en veilleuse au profil des couches plus profondes 
du psychisme; il en resulle une prise de conscience du corps qui 
peul difficilemenl etre atteinle par d'aulres moyens. Toul Ie 
corps esl penelre de conscience, les niveaux corporels el 
menlaux s'inlegrenl harmonieusement. Ce pranayama spiritua
lise Ie corps, ce qui esl Ie bul ella base meme du Halha-Yoga. 
Ce pranayama conslilue Ie debul d'une medilalion , et sa 
pralique :l raison de quelques minutes sculement amene I'adepte 
a un etat tres voisin de I'elal de nl<;dilation profonde. La 
meditation ne consiste pas :i "faire" queJque chose mais bien a 
laisser "se fairc" quclque chose. La meditation est un etat et 
non une serie d'activites mentales. Ce n~est pas sans raison que 
dans l'Aslhanga Yoga de Patanjali , Ie pranayama se silue entre 
les asanas el les etapes purement psychiques de concentration 
menant:i ['integration supreme, au Samadhi. 

NOTE: 

La Recharge pranique peut aussi se pratiquer en position couchee 
en Savasana ou au lit. 
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samavritti 
prfmayama 
Ie pranayama carre 

21 

Le pninayama etudie dans ce chapitre est absolumenl unique, 
car tout en elanl Ires simple et sans danger, il inclut lous les 
aspects de cette science millenaire que nous ant leguee les Rishis 
de l'Anliquite. II esl meme plus c1assique el plus courant que Ie 
celebre I : 4 : 2 repris dans les ouvrages traitant de ce sujet. II est 
caracterise par Ie fail que les qualre phases de I'acte respiraloire 
on! la meme duree. 

L'ATTlTUDE CORRECTE 

Asseyez-vous dans votre position favorite pour Ie pranayama. 
Nous Ie savons, ['essen tiel est que la colonne vertebrale soil Ires 
droite, que Ie poids du corps soit reparti avec soin autour du 
centre de gravit" silu'; dans Ie bas-ventre, entre Ie nombril et Ie 
pubis, afin que Ie corps se trouve "dans son assiette". Dans cette 
position,I'adepte est assis sur les ischions. II ne faut pas se 
presser d'enlamer I'exercice, quel qu'it so it d'ailleurs. 
II esl bon de consacrer quelques instanls a rechercher I'attitude 
correcte de la colonne, celie qui assure sa stabilite en eliminant 
toutes les contractu res parasites. La tete sera, comme toUjOUfS, 
posee bien en equilibre au sammet de la colonne. Prenez 
plusieurs fois conscience de la colonne vertebra Ie. Erigez-Ia i 
partir du sacrum, vcrtebre apres verlebre, jusqu'au sammet, 1;\ 
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au atlas et axis soutiennent Ie crane et son precieux contenu . 
Laissez la pen see attentive aller et venir de bas en haut, de haut 
en bas, Ie long de la colonne vertebrale, comme une cabine 
d 'ascenseur. Outre que cela assure Ie confort de tout Ie corps 
pendant la duree de I'exercice, cette concen tration prealable 
prod uil deja un e interiorisation du menial indispensable a la 
reussite des excrcices de pninayama . quels qu ~ils soient. 

L'EXERCICE PROPREMENT OIT 

Tandis que Ie processus respiratoire ordinaire el habituel ne 
com porte quc deux phases distinctes, I'inspiralion (Puraka) et 
I'expiration (Rechaka), Ie yoga y ajoute la retention (Khum
bhaka) qui peut se faire :i poumons pleins a u a poumons vides. 
Le pranayama veri table ne commence qu'avec K umbhaka. Le 
Pn'inayama carre consiste a inclure ces quatre phases dans tin 

seu) et meme exercice ct a leur reserver la meme duree. 

LERYTHME 

L'element "rythmc" est capital dans taus les processus et 
exercices de pranayama. Pour assurer Ie rythme, Ie moyen Ie 
plus simple consislerait a compler, par exemple, jusqu'a 6 pour 
I'inspir, a relcnir Ie souffle pendant 6 temps et ainsi de suite. 
Bien que cette fa~on de proceder ne soit pas forcement 
incorrecte, il est infinirnent preferable d 'etablir Ie rylhme sur 
une succession interieure de OM, brefs evidemment. La concen
Iration sur Ie OM a I'avantage de permettre une profonde 
absorption du menial. On pourrail objecter que, pour faire durer 
I'une des phases pendant 6 OM , iI faudra bien les compter et 
qu'indirectemcnt on retrouve Ie "cemptage" qu'on sOllhaiterait 
justemenl eviter. Cette objeclion porte a faux , car il existe des 
procerles permettant de mainknir un nombre defini d'uniles 
OM en les divisant en groupes, sans etre astreint a compter. 
Exemple: supposons que vous cho isissiez quatre OM comme 
rythme de base. II suffit de repeter 2 fois 2 OM. Mentalement 
on ccoute OM-OM /OM -OM : c'esl facile. Pour six, ce sera 
evidemmenlOM -OM - OM / OM - OM - OM. II n'esl pas neeessa ire 
de marquer un temps d'arrel notable entre les groupes de 2, 3 
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au 4 OM. Biento t , Ie rythme s'etablit de lui-meme; on sent Ie 
nombre de OM, sans co mpter. 
II n'est pas rare que des adeptes perl'oivent les battements du 
coeur pendant cet exercice. lis peuvent alors rythmer leur 
pranayama carre en synchronisan t les OM et les pulsations 
cardiaques. C'est la fa~on ideale de proceder, mais si I'on ne 
per~oit pas les battemenls du coeur, cela n'a pas d'importance 
au point de vue des n!sultats du pranayama. 

L'EXERCICE COMPLET 

Commencez par vider les poumons a fond, sans compter, puis 
bloquez Ie souffle a poumons vides, Ie temps d'ecouter 4 fois 
OM par exemple, avec autanl de conlractions en Asvini 
Mudra. 
Puis inspirez (avec la sangle abdominale controlee) en respectant 
la technique yogique com plete, en comptant 4 OM. Quand les 
poumons sont pleins, bloquez Ie souffle, complez 4 OM avec 
Asvini MUdra. 
Videz les poumons en 4 OM, avec Ie perinee relache. 
Recommencez Ie processus, a volante, sans interruption entre 
les cycles. 
Le nombre de OM depend des capacites respiratoires de chacun. 
Essayez avec Ie carre de 4 OM pour commencer. En dessous de 
quatre, I'exercice pcrd son sens, car les personnes dont la 
capacite respiratoire est insuffisante feront mieux de s'exercer 
tout simplement :l la respiration yogique complete, sans 
retention de souffle et sans compter. Un priina yama carre de 6 :l 
8 OM constitue la mesure moyenne. II faul se reserver Ie temps 
de bien vider les poumons, puis de les remplir complelement 
pendant la phase active de I'exercice. '" .. 
La duree est correcte si veliS pouvez pOlirSUlvre mdefmtment 
1'exercice, sans fatigu e. 
Le Pranayama carre s'accompagne habiluellemen t d' Asvini 
Mudra" ,qui s'effectue pendant chacune des retentions, a raison 
d'une contraction petlr chaque OM pro nonce silencieusement. 
Pendant I'inspiration et I'expiralion, relaxation des muscles du 
perince. 

Cf. p. 25 1. 
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Voici Ie schema du processus camp let : 

OM 

A 
OM 

A 
OM 

A 
OM 

A 

ASV ASV ASV ASV 
OM-OM-OM-OM 

RETENTION A PLEIN 

a: m c: x 
en :!! 
~ '" 

RETENTION A VIOE 

OM-OM-OM-OM 
ASV ASV ASV ASV 

ASV := Asvini Mudra (ef. p.2S1) 

CON CENTRA TION 

, 
OM , 
OM , 
OM , 
OM 

La concentration est la dimension essentielle de l'exercice. C'est 
elle qui lui confere son efficacite maximum. Le mental doit etre 
rigoureusement concentre sur Ie pninayama, en evitant toute 
distraction. Au debut, il est assez normal qu'il y ait des 
distractions, mais il faut inlassablement ramener Ie mental a 
l'exercice, sans se decourager. Apn~s peu de temps, Ie mental 
s'absorbera entierement, ce qui est un des objectifs de ce 
pranayama, qui facilite l'accession :i I'etat de meditation (dont il 
constitue une preparation ideale). 
Comment faut-il se concentrer? OU faut-il porter son atten
tion? 
Pendant ['inspiration, concentrez-vous sur Ies OM et sur Ie 
courant d'air dans les fosses nasales. II faut d'ailleurs Ie diriger Ie 
plus haut possible dans Ie nez. 
Pendant la retention d poumons pleins, concentrez-vous sur les 

176 

OM et sur les contractions d'Asvini Mudra, eventuellement en 
meme temps sur les battements du coeur. L'essentiei" est de 
diriger l'attention vers la zone contractee pendant Asvini. Les 
battements synchrones du coeur sont un element complemen
taire important mais non indispensable. 
Pendant ['expiration, concentrez-vous sur Ie passage dans les 
narines de l'air chaud sortant des poumons et sur les OM. 
Retention d poumons vides.- concentrez-vous sur les OM et sur 
Asvini Mudra (idem pour la retention :i poumons pleins). 

Variante : 
Au lieu de se concentrer sur Ie passage de l'air dans les narines, 
on peut pratiquer l'exercice en Ujjayi et en s'absorbant dans 1", 
bruissement de I'air dans les voies respiratoires, bruissement cause 
par la legere contraction de la glotte. Cette ';coute favorise la 
concentration. 

DUREE DE L'EXERCICE 

Il a ete precise plus haut que Ie Pranayiima carre peut se 
pratiquer aussi longtemps qu'il est aise et que l'adepte Ie desire. 
Precisons: aussi longtemps que Ie mental accepte de se 
concentrer sur l'exercice. Si Ie pranayama fatigue ou ennuie, il 
faut l'interrompre pour Ie reprendre plus tard. II se pratique :i 
n'importe quel moment, sauf irnmediatement apn,s un repas 
copieux. 
Comme I'exercice perd beaucoup de sa valeur quand Ie mental 
n'est plus concentre, il faut eviter qu'il ne devienne "mecani
que" et inconscient. L'esprit doit Clre Ie plus lucide possible 
pendant toute la duree du priinayiima; meme la phase 
d'absorption n'echappe pas :i cet imperatif. Demeurez vigilant. 
L'assoupissement est un "incident technique" a eviter, car il 
empeche de franchir un certain "seuil" impossible :i decrire, 
mais tres reconnaissable lorsqu'on y accede. Ce "seuil" passe , Ie 
mental se trouve dans un etat particulier: l'adepte demeure 
parfaitement conscient de toutes les phases de l'exercice, 
concentre et absorbe, mais il n 'entend pratiquement plus ou il 
entend du mains si faiblement les bruits exterieurs, qu'ils ne 
troublent plus la concentration de l'attention. 
Les mecanismes du verbalisme interieur qui, a l'etat de veil1e 
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nonnai , nous font nous parler interieurement, sont debrayes et 
la conscience s'ctablil, purifiee des perturbations parasitaires de 
!'intellect ordinaire. 
n suffit alors de grayir un echelon de plus pour entrer dans l'etat 
de med itation, ou I'on acquiert la conscience d'observer son 
pro pre mental et son propre corps avec un certain recu!. 
L'adepte n'est plus DANS son mental , mais bien DERRIERE 
son mental, il cesse de s'identifier a lui. La perception du Moi 
profond , du Spectateur qui transcende Ie temps, l'espace et les 
limites du corps physique, peut se produire Ii ce niveau. 

A VANTAGES DU PRANA Y AMA CARRE 

Des Ie premier essai, forcement imparfait, vall S vallS rendrez 
compte com bien cet exercice est efficace ot camp let. II 
comporle Ie rythme , une Mudra, la concentration mentale Ie 
OM , des retentions de souffle e t un controle des proce;sus 
vitaux. II esl sans danger si I'on respecte la regie du conforl absolu 
pendant les retentions; el si l'adepte a la possibilit e de poursuivre 
l'exercice indefiniment, il a l'assurance de ne jamais outrepasser 
sans Ie savoir sa capacite respiratoire. 
II entraine les poumons Ii des retentions de souffle prolongees 
par une progression insensible, done sans danger. Toutefois, il 
faul se persuader que Ie rythme ella concentralion sont des 
facteurs infiniment plus importants que Ie facteur "temps de 
retention" brut, caicuie en secondes qui, en fait , n'a qu'une 
importance tres relative. 
Avec un peu de pratique, chacun decouvre bientot son rythme 
propre, qui permet la concentration la plus profonde, l'aisance 
la plus grande, Ie rythme qui dynamise au lieu de fatiguer. 
Du point de vue pninique, c'est un exercice incomparable. II 
egalise e t redistribue automatiquement Ie prana dans Ie corps 
dense aussi bien que subti!. Bien qu'apparemment seul Muladha
ra Chakra soit stimule par Asvini Mudra , tous les centres subtils 
d'energie pr:lnique et psychique sont recharges uniformement 
ce qui est de la plus haute importance pour notre equilibr~ 
psycho physique. 
Certains auteurs condamnent toute conce ntration sur les centres 
dils inferieurs, localises au-dessous du coeur, et en particulier 
sur ceux situes vers la base de la colonne vertebrale. Peut-etre 
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n 'onl-ils pas torI en un cerIa in sens. II n'est pas exclu que des 
concentrations particulierement pro Ion gees et intenses vers ces 
zones puissent dans certains cas avoir des repercussions facheu
ses si l'adepte n'a pas de guru. Ces auteurs redoutent un "reveil" 
inopine de la "Kundalini" la myslerieuse. Croyez-moi, Kunda
lini ne se reveille pas si facilement que cela . Kundalini est une 
energie latente en chaque etre vivant, tout comme iI y a une 
energie intra-atomique enonne dans Ie plus vulgaire caillou 
d 'une allee de jardin. C'est un fait scientifique. Un autre fait, 
tout aussi scientifique, est qu'il serait th eoriquemenl possible de 
liberer cette energie. En se ctesintegranl , par la liberalion 
soudaine de ses energies, Ie caillou pourrail faire sauter toule la 
maison. Ce danger est reel, scientifiquement parlant , mais 
rigoureusement exclu dans la pratique. Les parents peuvent 
laisser jouer les enfants avec les cailloux de l'all';e sans crainte 
d 'explosion alomique. Le plus grave danger serail de casser un 
carreau! J'ai inlerrog" des yogis a ce sujel chaque fois que j'en 
ai eu I'occasion : la plupart m'ont affirme que celte concentra
tion etait sans danger. RaTes furent ceux qui emirent des reserves, 
et ils n'ont pas pu m'indiquer les dangers n~els et precis qu'encour
rait un Occidental en prat iquant ces concentrations. 
Tenant com pIe de mon experience personnelle et de celie de 
nombreux ele-ves, j'affirme n'avoir jamais constate autre chose 
qu 'un epanouissement nouveau , sain et equilibre de dynamisme 
vital elun epanouissemenl de veritable spiritualite. 
Praliquez cel exercice regulieremenl, quotidiennement, de 
preference apres une seance d'asanas. 
Pourquoi apres une seance d 'aSanas? Tout simplement paIce 
Que les asanas constituent la preparation ideale au pranayama. 
Dans l'Ashtanga Yoga de Patanjali, Ie pranayama su it immCdia
lemenl les asanas, ce qui ne signifie nullement qu ' il faut avoir 
maltrise tou tes les asanas avant d'etre aulorise it pratiquer Ie 
moindre exercice de pranayama , mais bien que, dans la 
succession des exercices, Ie pranayama trouve sa place logique 
immediatement a la suite des asanas. En effel , celles-ci 
"permeabiIisent" Ie corps a une circulation pranique accrue et 
permettent une meilleure revitalisation de lout l'e tre humain, 
psychisme inclus. 
Pratiquez donc sans crainte ce pranayama cane! 
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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 : nauer, controler, bloquer, tenir, joindre , contracter. 
Dans la pratique du yoga, en particulier dans Ie pninayiima, 
Bandha designe diverses contractions muscu laires destinees a 
influencer la circulation sanguine, Ie systeme nerveux et les 
glandes endocrines. Presque toutes les Bandhas assurent notam
ment Ie controle d'un orifice du corps. 
Du point de vue yogique, les Bandhas ant pour objet l'eveil et Ie 
controle des energies sub tiles, praniques, dont notre corps est Ie 
siege. Nous connaissons deja en detail Uddiyana Bandha (a ne 
pas confondre avec Uddiyana). 
Dans I'optique du pranayama, lalandhara Bandha est proba
blement la Bandha la plus importante car elle accompagne 
necessairement toute retention un peu prolan gee du souffle 
(Kumbhaka a poumons pleins). 

ETYMOLOGlE 

Jala, signifie filet , reseau de mailles, lattis. "Le m en Ion doil 
eIre appuye sur la poitrille, terman! Ie reseau des arteres du cou; 
c'est ce qu 'on appelle la COlllraction du Reseau *difficile pour 
les dieux memes" (Shiva Samhita, IV, 60-6 1-62), cite par Alain 
Danielou, qui precise: ''Le men Ion est appuye COillre la cavite 

*Pr~ciso ns que Ie rescau ainsi designe est un n!seau de nadis. 
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triangulaire de la jonction des clavicules. ce qui produit une 
pression sur Ie Centre d 'Ex lrlime Purele (vishuddha c/wkra), 
situe dans Ie cou. Convenablemen( executee. cette contraction 
obstru e I'apparei/ respiraloire el empliche, lorsque I'on tient Ie 
souffle (kumbhaka), que I'air ne produise une pression au-dessus 
de la glolle. " 
Selon d'autres auteurs, Jala veut dire "nerfs passanl par Ie cou 
el aUant vers Ie cerveau. " 
Quant a "Dhara", il signifie : traction vers Ie haut. 
La technique eclairera l'etymologie sur laquelle nous ne nous 
attarderons pas. 

TECHNIQUE 

Avant d'aborder la description technique detaillee, consultons 
les classiques. Le Hatha-Yoga Pradipika decrit sommairement la 
technique dans ses versets 1II , 70-71 : "Apr's avoir contracle la 
gorge, I'adeple fixera f ermemem Ie menlon sur la poilrine. 
Celie Bandlw s'appelle lalandhara. Elle previenl Ie vieillissemenl 
premalure et la mort. Elle eS I nommee "lalandhara" parce 
qu 'elle comprime les arteres allanl au cerveau el arrele Ie flux de 
nectar coulant vers Ie bas. " 
Ce texte est assez connu; mais on ignore generalement que 
Jalandhara est cite dans les Upanishads (Yoga-Chudama
ny-Upanishad, Sloka 51): "Grdce a lalandhara Bandha, qui 
contracte la cavile de la gorge, Ie neclar qui descend du 
LOlus-aux-mille-petales (Ie cerveall) n 'esl pas brule dans Ie feu 
de la digestion, el en contralant les f orces vilales, eveille la 
Kundalini. " 
Si I'on s'en tient a ces descriptions, il suffirait de contracter les 
muscles de la gorge et de placer Ie menton contre la poitrine 
pour ",aliser lalandhara. Dans la pratique, c'est mains simple 
que cela : n 'oublions pas que les traites classiques du Hatha
Yoga etaient surtout des aide-memoire, lion des manuels 
techniques complets et detailles. 

Void comment proceder : 
Bien que lalandhara puisse se pratiquer a n' importe quel stade 
de I'acte respiratoire, nous allons Ie decrire a poumons pleins : 
inspirer, bloquer Ie souffle et avaler la salive; a la fin du 
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mouvemenl de deglutition , les muscles de la gorge sont 
contractes d'une fa qon particuliere; les bloquer dans cette 
position, puis placer Ie menton dans la fourchette du sternu m 
(echancru re concave a la partie superieure du sternum, entre les 
c1avieules). 
II est essenliel de placer eorreetement Ie menton a cet endroit 
precis pour realiser une des conditions principales du.lalandha
ra, l'ETIREMENT DES CERVICALES, et pour assurer Ia 
compression ideale du eou. Les trois points cles sont done: 
I) Ia compression de Ia gorge 
2) Ia contraction des muscles du cou 
3) l'etiremenl des cervicales. 
Les muscles du cou demeurent con tractes pendant toute la 
duree de lalandhara Bandha. Si vous tentez d'ex pirer ou 
d'inspirer, vous constaterez que c'est impossible et que lalan
dhara Bandha see lIe vraiment Ie souffle dans Ie thorax. Cette 
impossibilite est d'ailleurs un lest de correction pour lalandhara 
Bandha . 
Dans certains cas, l alandhara Bandha est maintenue pendant 
l'inspir et/ou l'expir. II est alors necessaire de relacher un peu 
lalandhara Bandha et de degager la glotte pour laisser un 
passage a I'air, qui peul y produire Ie bruit caracteristique 
d'Ujjayi. (Cf. p. 22 1) 

QUAND UTILISER lALANDHARA BANDHA ? 

lalandhara, nous l'avons dit, peut accompagner toutes les phases 
du pranayama, mais, repelons-Ie, ELLE ACCOMPAGNE OBLI
GA TOIR EMENT TOUTE RETENTION PROLONG EE DU 
SOUFFLE. 
Jalandhara pratiquee en liaison avec Mula Bandha et Uddiyana, 
constitue "Bandha Traya", la Triple Bandha. 

POURQUOI lALANDHARA ? 

Au point de vue yogique, lalandhara Bandha modifie Ie couran t 
priinique dans 16 centres vitaux qu'il est superllu de detailler 
ici. Elle dirige Ie prana vers les centres situes pres de la base de la 
eolonne vertebrale. Nous aurons I'occasion d 'en parler quand 
nous " tudierons les Chakras . 
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Pour ]'jnstant, les explications physiologiques suivanles suffi
ront a justifier la pratique de lalandhara qui a pour effe t de : 

1 ) Sceller Ie souffle dans Ie thorax 
Pendanl une retention de souffle a poumons pie ins, il est 
possible de sceller I'air insp ire, par exemple en se pinqant Ie nez 
et en gardant la tete droite, sans bloquer la glotte. Faites I'essai 
et observez ce qui se passe (c'est sans danger si c'est fait a titre 
occasionnel et experimental) et laissez la pression de l'air 
s'exercer jusque dans les narines. Valls ressentirez une sensation 
particuliere dans les orei\les, ce qui ne vous surprendra pas 
puisque nez, gorge et oreilles son t relies et solidaires. Dans la 
pratique du pranayama, il faut eviter de laisser la pression de 
I'air s'etablir au-dela de la glotte, notamment dans les trompes 
d'Eustache: e'est une prescription absolument formell e. 
Sans pencher la tete, il est possible de bloquer Ie souffle en 
contractant Ia gorge et la glotte . C'est suffisant pour les 
retentions de courte duree. Pour les longues retentions, lalan
dhara, verrou de suret';. scelle Ie souffle dans Ie thorax. 

2) Agir sur Ie coeur 
Pendant les retentions de souffle, Ie coeur ne doit pas s'embalIer, 
nous l'avons deja precise. Au contraire, les battements doivent 
se ralentir et s'etablir a un rythme puissant, calme et n!gulier. 
Pour saisir comment Jalandhara Bandha regularise l'activit" 
cardiaque, nous devons nous representer Ie COli, region strategi
que comportent un nombre impressionnant d'arteres, de veines, 
de centres nerveux, sans oublier la glande thyroide, dont nous 
parlerons plus loin. 
II faudrait plusieurs chapi tres pour epuiser Ie sujet ! 
Allons a I'essentiel. 
Chacun sait que l'artere carotide passe dans Ie cou et qu'elle 
constitue Ie vaisseau sanguin Ie plus importan t pour I'irrigation 
du cerveau (d'ou son importance vitale). En fait il y a trois 
arteres carotides de chaque cote du cou ; elles constituent des 
embranchements de la carotide primitive. 
Dans Ie cou, I'artere-mere bifurque ct forme ainsi Ie sinus 
carotidien qui a des paTois tres minces, ce qui Ie rend fort 
sensible a toute pression. 
Des sinus ca rotidiens - un de ehaque cote du cou - partent des 
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nerfs, cl les yogis savenl qu 'en comprimant cet endroit, on 
modi fie considerablemenl l'aclivite du eervcau, done aussi retat 
de conscience. Le Siva Samhita (V, 55) decrit une pratique Ires 
dangereuse, qui ne peul etre executee que sous la surveillance 
directe et personnelle d'un Guru experimente. Nous citons ce 
texte pour montrer que les yogis de I'!nde ancienne avaient des 
connaissances precises des repercussions psychophysiologiques 
de Jalandhara Bandha : 
"Le yogi doit comprimer les deux nerfs carotidiens (sur les deux 
cates du cou). Aimi Ie pur Brahman se manifeste et /'adepte 
connait la [elicite. " 

I. ganglion plexiforme 
2. nerf vagu e 

(pneumogastrique) 
3. nerf glossopharyngien 
4 . nerf du sinus carotidien 
5. plexus intercarolidien 
6. rameaux card. 

cervicaux 
7. sinus carotidien 
8. art ere carotide 

interne 
9. artere carotide 

externe 
10. sou,s.clavit.~re 
11. Aorte 

Noire physiologie nous apprend qu'aux sinus carotidiens, it y a 
des relais nerveux et des baron\cepteurs ultrasensibles a loute 
modi fica lion de la pression dans cette zone, et notamment que 
louie augmentation de pression produil , par voie reflexe, une 
baisse de la tension arterielle el un ralenlissemenl des batte
menls du coeur. Or les retenlions prolongees du souffle 
enlrainent pn\cisement une augmenlalion de la tension arleriel
Ie el une acceleration des pulsations cardiaques pouvant aller 
jusqu'a provoquer des palpitations. Jalandhara Bandha a donc 
pour mission de protegee Ie coeur et Ie systeme vasculaire contre 
les effels nocifs des retentions de souffle prolong';es. 
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Voila I'explication physiologique de Jalandhara . Les yogis onl 
constate que la compression du neff relie au sinus carotidien, 
oulre son influence su r la lension arlerielle el les pulsalions 
cardiaques, cree un etat d'inconscien ce qui n'est ni un assoupisse~ 
ment, ni un evanouissement, mais plutot un ,Hat de transe 
hypnolique. "Contra"le par des experts, ceUe transe 'interiori
se' la conscience humaine el La perception extrasensorieJle 
devient possible. Des mondes subtils s'ouvrent et la conscience 
individuelle devenant de plus en plus affinee, cette perception 
va jusqu 'au seuil ou la conscience individuelle disparait et ou 
l'individu se confond avec l'infini" ( "Yoga Mimansa", IV, 316). 
La compression meeanique, realisee par les yogis ii l'aide des 
doigls, doil eire tres legere pour ne loucher que Ie nerf :il faul 
eviter de comprimer I'artt~re eIle-meme, ce qui provoquerait une 
anemie du cerveau, avec des lesions irreversibles si cet etat se 
prolongeai t. 
Telle qu'elle est praliquee par les yogis, la compression du nerf 
n'affeele pas sensibleme nt I'irrigalion ee,,!brale el ne peul done 
causer de dommages. 
Dans Jalandhara Bandha, la conlraction des muscles du cou agit 
en douceur sur ces nerfs, el les phenomenes mentionnes 
ci-dessus se manifestent, mais d'une maniere tres attenuec. 
Jalandhara permel de percevoir la circulation du prana el apaise 
Ie mental. 
La description des divers elats de conscience indiques ci-dessus 
ne doit pas vallS effrayer ni vallS attirer. En pratique, ceux-ci ne 
se manifeslenl qu'!! la suile d 'un enlrainemenl lellemenl 
prolonge qu'ils se Irouvenl hors de la porlee de l'Occidental 
moyen, faule de temps disponible. 

3) Etirer la region cervicale de ]a colonne verlebrale 

Lorsque Ie men Ion est correclemenl place!! la fourchette du 
sternum, l'adepte peryoit un nel etiremenl de la nuque - done 
des cervicales -, qui se propagc jusqu'aux muscles dorsaux. Si Ie 
reste de la colonne verlebrale se trouve dans la posilion 
correcte,l'etirement de la nuque exerce une traction sur la 
moelle epiniere, qui stimule taus les centres nerveux rachidiens. 
Grace a J alandhara, l'etirement cervical degage les nerfs craniens 
- si importants - el agit sur Ie bulbe cephalorachidien qui inclul 
les cenlres respir.loires et eardi_ques, des centres reglanl la 
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vasomotrici le et certains metabolismes essentiels. C'est Ie 
" noeud vital" ou une piqure d 'epingle tue ! C'est aussi Ie point 
de depart du parasympathique. 
l alandhara exerce ainsi, par la position meme du cou en 
etirement, une action sur Ie centre respiratoire, [ortement excite 
lors des retentions du souffle. 
Sans entrer dans des details anatomiques pousses qui n'interes
sent que les specialistes, radepte saisit rimportance de lalandha
ra et devine les repercussions profondes que cette Bandha 
produit dans taus ces domaines. II peu t done fa ire confiance a 
ces grands empiriques que sonl les yogis et accompagner toute 
retention de souffle de Ialandhara Bandha. 

4) Comprimer la thyrofde 
Une action importante due a la compression du cou par Ie 
menton se produit au niveau de la glande thyroi(\e. Les 
hyperthyroi'diens declan;s (et par co nsequent en traitement , car 
un ctereglement de la thyroide ne passe pas inaperc;u) doivent 
s'abslenir de Jalandhara et meme de la pralique du pranayama , 
etant entendu cependant que la respiration yogique complete 
leur esl autorisee el meme recommandee. 

JALANDHARA BANDHA et SARV ANGASANA plus HALA
SANA 

La pratique des asanas doil necessairemenl preceder Ie prii
nayam a. Jalandhara Bandha n'est realisable carre clement et sans 
fatigue qu e si radepte pratique regulierement Sarvangasana (la 
"chandelle") et Halasana (la "charrue" ). Ces deux poses 
provoqu ent automatiquement la prise de Jaland hara et r etire
ment de la nuque qui en resulte. 
Les adeples qui praliquen! Ie pranayama doivent donc consacrer 
plus de temps que les autres a ces deux postures et les effectuer 
d 'une fac;on plus poussee, c'est-a-dire en plac;ant les mains Ie 
plus pres possible des omoplates et en rapprochant les coudes 
pour placer la partie cervicale de la colonne perpendiculai
rement au resle de I'epine dorsale. 
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Cet adepte de l'Ashtanga Yoga Nilaya m de Mysore, montre 
Jalandhara Bandha qui s'ajoule a la courbure particuliere de la 
colo nne vertebraJe pour provoquer une traction sur la moelle 
epiniere. La position correcte du bassin est obtenue par Ie 
Lotus quand les deux genoux touchent Ie sol. Les muscles 
du cou sont fortement contractes pendant Jalandhara; Ie 
menton se pose dans la fourchette du sternum et non sur Ie 
sternum lui-meme. 

187 



les nadis 
que sont-ils? 

23 

Au moment de rediger ce chapitre consacre aux "nadis", je me 
suis rappele Ie college et ces apres-midis d'examens ou , devant la 
feuille vierge, Ie coude appuye sur Ie pupitre, Ie menton pose sur 
la paume, l'oeil vague dirige vers la fenetre ou Ie plafond, 
j'attendais en vain I'inspiration en mordillant Ie capuchon de 
mon stylo... Le tout ponctue de soupirs avec - oserais-je 
I'avouer ? - un regard furtif vers I. feuille du voisin ... 
Dans Ie cas present, ce n'est pas Ie manque d' inspiration qui 
m'inhibait, mais la complexite d 'un sujet aussi vaste que les 
"neidis", compartant des notions si differentes de ce que nous 
savons en Occident. Par quel bout empoigner Ie sujel ? 
Paradoxalement, voici 15 ans j'aurais moins hesite a ecrire ce 
ehapi tre! En effet, en me basant sur les travaux du Dr. Vasant 
G. Rele, par exemple sur son ouvrage "The Mysterious 
KundaHni", au it essaie de faire cofncider rigoureusement 
I'anatomie et la physiologie c1assiques avec I'anatomie et la 
physiologie des traites yogiques, j'aurais probablement ecrit que 
les "nadis" des yogis pouvaient etre assimiles aux nerfs et les 
chakras aux differents plexus de notre corps. Ce qui eut ele vmi 
et faux , tout ala fois 1 

Partant du postulal qu' il ne peut ex ister deux physiologies, je 
me ralliais i la these qu'il est possible de faire correspondre les 
notions yogiques concernant les "nadis" , les "chakras", etc. et 
nos connaissances actuelles en matiere d'anatomie et de 
physiologie. 
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Aujourd'hui, j'en suis beaucoup moins sitr et je penche au 
contraire vers la coexistence d 'une physiologie scientifique du 
type occidental, basee sur des observations et des mesures 
objectives, dont persanne ne contestera Ie caractere rigoureux, 
et, d'autre part, d'une anatomie el d'une physiologie yogiques 
differentes quoique paralleles. 
A deraut d'.utre hypothese valable, il me paraissait clair que 
lorsque les textes sanscrits c1assiques parlaient des 72.000 midis 
destines a faire circuler I'energie dans tout I'organisme ils 
designaient les nerfs, I'energie vehicu lee etanl I'inllux nerv~ux. 
N'ayant pas cesse de m'interesser a la question, j'ai etudie 
d'3utres textes anciens et j'y ai trollve des affirmations 
categoriques qui excluaient I'hypothese que les nodis fussent les 
nerfs. 
Le trouble qui s'installa dan s mon esprit ne m'empechait pas 
pour autant de pratiquer Ie pranayama selon les techniques 
yogiques et d'en retirer les effets annonces ! 
J'ai envisage d 'eluder la question et de ne pas traiter Ie probleme 
des nadis et des chakfas, puisque de toute maniere les exercices 
n 'y perdent rien en valeur et en efficacite. 
Je ne crois pas en avoir Ie droit car Ie sujel est d'une 
importance capitale pour comprend~e Ie mode d'action du 
pranayama. 
Voyons d'abord comment j'en suis arrive a ne pas, ou a ne plus 
iden tifier les nadis aux nerfs. 
Le Dr. M.V. Apte, de I'Inslilut de Lonavla, ecrit dans une 
remafquable etude intitulee "Niidis in Yoga" : 
"Les nadis constituent un theme fecond dans la litterature 
yogique. I! est deconcertant aussi. Certains tex tes semblent 
indiquer que les nadis sont des lIerfs, mais d'autres indi
quellf clairement que ce II 'est pas Ie cas. II y a discordance 
entre les traites, au point que dans Ie meme ouvrage, en partant 
de l'hypothese que les midis sont les nerfs, on trouve des 
passages qui seraien t contradictoires. " 
A la page 23, Ie Dr. V. Apte est encore plus categorique : 
"Toute tentative pour donner d ced (les midis et les chakras) 
lme signification anatomique precise est vouee a I'echec. " 
(A ny attempt to give an anatomical meaning to this is bound to 
fail). Voila qui esl net. 
Un autre auteur que je considere comme une autorite, Ie Lama 
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Anagarika Govinda, ecrit dans son remarquable ouvrage "Les 
Fondements de la mystique tibCtaine" (Albin Michel - Paris) : 
"Les nddis ne peuvent s'identiji'er aux nerfs.. Les traduction" 
ont cree des malentendus. Les midis ne sont ni les veines, ni les 
arteres, ni les nerfs. "La question est posce "Alors, que sont-ils ? " 
Peut-etre pensez-vous que S1 Ics traitcs ne semblent pas d'accord 
entre eux, it vaut mieux tourner Ia page et parler d'autre chose. 
Ne s'agit-il pas d'une discussion acadcmique, byzantine? Je suis 
persuade, au contraire, de I'immense portee pratique de ces 
notions. Il faudrait tout un volume pour traiter cette question, 
et sans doute scrait-il plus facilc d'ccrire cc livre plutot que 
d'essayer, comme je vais Ie faire, de resumer Ie sujet en 
quelques pages. 
Je vous dirai d'emblee qu'il nous cst impossible d'y voir clair si 
nous examinons Ie probleme d'un point de vue strictement 
anatomique, a l'occidcntale. 
Je part age l'opinion du Lama Anagarika Govinda (qui n'est pas 
Ie premier venu ! ): "Toutes les tentatives montrent que Ie 
yoga ne peut etre mesure avec les etalOllS de {'anatomie, de la 
physiologie basee sur la dissection, l1i de la psychologie 
experimentale. " 
Ne en Allemagne en 1898, ce lama public a 18 ans son premier 
livre sur Ie bouddhisme' II .;tudic ensuite la philosophic, l'art 
et l'archeologie dans trois universites curopeennes. Il vit 
longtemps a Ceylan puis en Inde, ou iI ctudic Ie sanscrit. Puis il 
s'oriente vers Ie Tibet. Actuellement il vit avec sa femme, Li 
Gotami, retire sur les contreforts de I'Himalaya. "Je suis UI1 

Indien d'origil1e europeenne" dit-il. De tcls hommes, qui ont 
acces aux sources authentiques tout en ayant une formation 
europeenne, sont un tresor pour l'humanite. 
Membre de l'Ordre Kargyupta, il passe 27 ans de sa vic dans des 
ermitages aux pieds des Maitres tibetains, etudiant les doctrines 
tantriques. Je recommande vivement non seulement la lecture, 
mais aussi l'etude de son livre cite plus haut, public chez Rider a 
Londres. II permet une etude comparee des conceptions 
indicnnes et tibetaines. Son opinion a du poids ' 
Mais revenons a notre sujeL 
L'anatomie yogique est, par essence, dynamique en ce sens 
qu'elle Mcrit des processus dynamiques a la fois physiologiques 
ct psychologiques, plutot que des structures anatomiques. Ellc 
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est basee sur !'introspection pIutot que sur l'observation 
exterieure des structures. A partir d'une telle conception 
dynamique de la physioIogie des midis, Ies contradictions se 
dissipent. Si Ie prana est une energie electrique - et nous avons 
largement demontre que c' "tait Ie cas - (ions negatifs, sans 
exdure d'autres formes camme, par ex empIe, des micro-champs 
magnetiques dans Ie corps humain) - et si nous considerons Ie 
corps pninique comme constitue par l'ensemble de ces energies, 
les nadis seront TOUS les conducteurs de cette energie, quels 
qu'ils soient, et ces conducteurs peuvent etre tres varies! 
Le prana de l'air peut agir directement sur les terminaisons 
nerveuses des comets du nez, penetrer avec l'air dans Ies 
paumons, y etre absorbe par Ie sang, circuler avec ceIui-ci dans 
les arteres, dans les capiIlaires, dans les veines. Vehicule par Ie 
sang jusqu'au cerveau, Ie prarra peut devenir Ie moteur de 
l'activite des neurones et circuler ensuite, sous Ia fonne d'influx 
nerveux, Ie long des nerfs moteurs, et ainsi de suite. A partir de 
cette conception dynamique du prana et des nadis, il n'est plus 
necessaire de limiter la circulation du prana :i un type particulier 
de conducteurs, Ies nerfs, les veines, ou les arteres. Les traites 
cessent alors de se contredire et leurs affirmations se comple
tent. Donc les nerfs sont bien des conducteurs de prana, mais ils 
ne sont pas les seuls ! 
Quelques hommes de science occidentaux ont eu l'intuition de 
cette bio-energie que Ie yoga denomme "prana", et ont chercM 
a Ie mesurer a l'aide d'appareils. lls y sont parvenus en partie. 
C'est notammen! Ie cas de Wilhelm Reich, personnalite discutee 
dans certains milieux , pas tellement pour ses theories, mais 
surtout pour l'expIoitation commerciale qu'iI a vouIu en faire ! 
Peut-etre a-t-il eu tort de s'attaquer aux freudiens. 
Wilhelm Reich ecrit textuellement: "La transmission de /a 
bio-energie ne saurait se limiter au systeme nerveux seul. 1/ taut 
plut6t admettre qu'el/e suit toutes les membranes et tous les 
flu ides du corps "*. 
Cela eclaire Ie probleme des niidis. 
Dans Ie meme ouvrage, il ecrit encore (p. 298) : 
"L 'organisme vivant contient de i'energie d'orgone dans cha
cune de ses cellules et continue d se charger orgonotiquement 

* La fonction de l'orgasme, p. 291. Editions de I'Arche . Paris. 
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dans l'atmosphere par Ie processus de fa respiration. Les 
globules du sang dits "rouges". lorsqu'i!s sont agrandis 2.000 
fois. monlrent line lueur bleudtre. Ce son! des vesicules chargees 
d'energie d'orgone, qu'el/es transportent des poumons aux tissus 
du corps. La chlorophylle des plantes qui correspond aux 
proth"nes colllenLlnl du fer du sang animal, renferme de l'orgone 
qu 'elle prend direetement dans I'almosphere et dans 10 radialion 
solaire', Remplacez ~'orgone" par "'prana" et ce texte pourrait 
figurer dans n'importe quel traite de yoga' 
Dans un appendice a la traduction de Hime de "Thirteen 
Upanishads", Ie Dr. George C.D. Hass observe: 
"II esl evident qu 'en employant Ie lerme midi, les aUleurs des 
Upanishads avaient d l'esprit ces memes vaisseaux qui ont ele 
decrits par Ia suile d'une IIlLlniere si dhaillee dans les ecritures 
consacrees au yoga e/ a d'autres suj els. Ces traites considerent 
les midis comme etant des canaux de circulation d'energies 
vitales specialisees de differellles manieres, dans Ie vlihieule 
subtil au litherique qui existe en conlrepartie du corps dense 
dans celte structure composite qu 'est un organisme humain. " It 
y aurait aussi un rapprochement a effectuer entre les nadis du 
yoga et les meridiens de l'acupuncture. 
Certains auteurs tiquent a la lecture de ces textes. lis pensent 
avec raison, je crois, que les nadis sont bien materiels et font 
partie du corps humain, visible, tangible, materiel! Je ne vois Ii 
toutefois aucune contradiction! Le corps pranique ne doit pas 
etre considere comme un "esprit" au un fant6me immateriel. 
Le corps pranique est materiel, tout comme i'electricite est 
materielle, quoique invisible, sauf dans ses manifestatio ns et ses 
conducteurs, les cables et les fil s electriques. 
Dans les anciennes Upanishads et notamment Chandogya et 
Brihadaranyaka, il est question des nadis, et il y est dit : 
"Le corps subtil esl un groupe de J 7 consliluanls el reside dans 
ces nadis." Nous pourrions parfaitement comprendre ce texte 
en distinguant l'energie de ses conduits. L'energie, Ie prana, fait 
partie du corps sub til, tandis que ses conducteurs font partie du 
corps grassier, moleculaire, celui qu e disseque notre scalpel. 
L'anatomie occidentale est objective, decrit des structures 
visibles et tangibles, elle disseque, isole, classe. L'anatomie 
yogique, rere ton s-Ie, ne se base pas sur la dissection de cadavres. 
Ene est subjective, axee sur l'observation interieure de proces-
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sus s'effectuant dans Ie corps humain vivant et conscien!. 
Les yogis, grace a une concentration mentale affinee a I'extreme 
et dirigee vers les processus physiologiques se deroulant dans 
leur pro pre organismc, pen;oivcnt l'entree du prana et sont 
capables de suivre Ie Irajet de cctte energie en eux. lis 
per<;oivent direetement comment elle se transforme , cireule et 
s'accumule. Cette energie peut emprunter stlccessivement des 
supports physiologiques et anatomiques reels et objectifs, 
quoique tres differents les uns des autres. Les yogis n'etablissent 
pas de distinction entre ces divers supports d'en ergie. Reprenons 
i'exemple de I'energie electrique dans une maiso n : elle ne circule 
pas seulement Ie long des fils electriques; elle peut quitter 
les conducteurs en passa nt a travers une ampoule electrique et 
devenir energie lumineuse. Elle peut aussi, par l'intennectiaire 
d 'une prise :l la terre. circuler Ie long des conduites d'eau et 
disparaitre dans Ie sol, absorbee par la masse negative de la 
terre. Celui qui serait capable de visualiser celte "nergie et de la 
suivre, ferait abstraction des differents conducteurs utilises par 
elle. 
Dans les Upanishads citees plus haut, il est dit (Brihadaranyaka, 
IV, 3-20) : "11 (l'elre ilumain) possede ces midis. IIs sont aussi 
minuscules qu 'un cheveu divise en J 000 el SOIll remplis de 
liquide blanc, bleu, jaune, rouge ou vert. " 

RESUME 

Nous pouvons admeltre que les nidis : 

a) irradient Ie corps materiel dans son ensemble; 
b) ne s'etendent pas en dehors de lui (sont done anatomiques et 
materiels) ; 
c) sont distincts du corps pranique, mais que Ie corps pranique 
reside et fonctionne en eux. 

La Shiva Samhita (II, 18) donne une description des nadis 
qu'elle compare aux fibres de lotus (qui imp"lgnent toute I. 
plante) , et affirme qu'ils descendent vcrs Ie bas Ie long de la 
eolonne vertebrale, soutenus par elle. Elle indique aussi leurs 
racines. Par consequent , on peut les considerer camme des 
structures anatomiques et admeltre qu'ils sont aussi les nerfs. 
L'etymologie du terme " nacti" ne doit pas etre perdue de vue, 
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car elle precise que midi signifie "canal, conduit, tube." "Dans 
la Gheranda Samhita, les midis sont des canaux qui conduisent 
/'energie de /'air vivifiant jusqu 'aux endroits au elle est utilisee 
dans les processus vitaux, quelle qu 'en soit la situation 
anatomique. Nous connaissons un grand nombre de processus 
vitaux imp/iquant Ii la fois des arteres, des veines et des nerfs, 
mais if est impossible d'identifier les midis Ii /'une que/conque de 
ces structures"*. 
Puisque Ie but du pranayama esl Ie conlrole conscient et 
volontalre des energIes subtiles circulant dans Ie corps humain , iI 
est important de savoir par au ces energies circulenl et 
particulierement de connaitre leurs principaux canaux de 
circulation. 

*Kuvala yananda, Swami & Shukla : Gotakshasatakam. Kayvalyadhama 
Samiti. Lonavla. 195 8. 
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les principaux nadis 24 

La physiologie yogique, basee sur I'observalion introspective 
- done subjective - de processus se Mroulanl dans Ie corps 
vivant, el sur la circulation des energies dans celui-ci, esl loin 
d'e!re simple! eertes, et sauvent a raison, notre science 
occidentale se mMie des donnees subjectives, rna is en ce qui 
concerne Ie primayama, cette methode etait sans doute la seule 
dont disposaient les yogis pour percevoir el eludier dans leur 
organisme les couranls subtils de prana. Precisons noIre pen see 
el nolons par exemple qu'il y a deux fa~ons de "decouvrir" Ie 
nerf sciatique. La methode occidenlale consiste a dissequer un 
cadavre el a suivre Ie trajet du nerf sur tau Ie sa longueur. Cette 
methode esl objective et indisculable. L'autre methode esl celie 
"utilisee" - bien malgre eux! - par les victimes de la 
scialique; ils "sentenl" Ie Irajel du nerf Ie long de la cuisse et 
jusqu'au gros orleil, parce que ce nerf esl irrile. Les yogis, en 
developpanl leur pouvoir de perception interne anI per~u Ie 
trajet de circulation d'energie dans leur organisme Ie long des 
nadis. Toule leur physiologie subtile est basee sur cette 
observalion inlerieure: 3 partir de 13 ils les ant represenles 
graphiquement. 
Examinons deux "representalions" des nadis et des chakras. 
La premiere est d'une rassuranle simplicile. Elle conslilue Ie 
"frontispice" du monumental ouvrage d'Arthur Avalon, "The 
Serpenl Power" (Ed. Paul Derain , Lyon). Bien qu'elle ne noit pas 
reprise dans sa Iraduction fran9aise (La Puissance du Serpent), 
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Sur celie representation les midis IdLl el Pinga/a se croisent el 
s'e"rou/ent aulour de Sushumna comme les deux serpenls du 
caducee. Ce dessin a, depuis, ele repris maintes fois dans /0 
lillerature yogique. Anagarika Govinda, dans son ouvrage cite, 
insiste a deux reprises sur Ie fait que, dans /a tradition tibtitaine 
i/ n 'est nulle parI question d'lin parcours spirate d 'Ida et Pinga/a. 
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Sur ce parchemin ancien, les chakras son( beaucoup plus nom
breux. Ida et Pingala NE CRGISENT PAS SUSHUMNA. IIs. 
suivenl wze voie parallete a fa colonne ver(ebrale (sympalhique ? ) 
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elle sera cependant familiere a plus d'un lecteur qui I'aura 
rencontree dans les divers ouvrages traitant du pranayama. 
L'autre est d'une rebutante complexite. II s'agit d'un parcbemin 
ancien montrant Ie trace des principaux nidis et la situation des 
cbakras, ces points vitaux essentiels. II donne une idee de la 
complexite reelle du sujet et du developpement des connais
sances des yogis dans Ie domaine de 1a circulation des energies 
subtiles dans Ie corps. Ce dessin ne doit pas etre pris comme une 
representation anatomique stricte des nadis, car nous savons que 
ceux-ci sont situes DANS Ie corps. L'auteur de ce dessin, 
intitu16 "Pranayama", a dessine les lladis en dehors du corps 
pour d'evidents motifs de clart" dans la representation. Ce n'est 
donc pas Ie trace exact qui est donne, mais les correspondances 
entre les Jignes de forces, leurs points de depart et leurs centres 
de distribution (cbakras). Retenons tout d'abord que les nadis 
sont trios nombreux. Outre Ie cbiffre de 72.000 que nous avons 
cite precectemment, certains traites en citent 350.000 (Sbiva 
Sambita). Qui les a comptes? A notre avis personne et ces 
nombres ne doivent pas etre pris a la lettre, pas plus que Ie 
nombre d'asanas, censes etre 84.000 (ou 8.400.000 ? ). Dans un 
texte tres important (Goraksbasataka, de la secte Nath) Ie guru 
Goraknath dit: "II y a autant d'asanas que de creatures 
vivantes. Seul Mahesvara (Ie Dieu Supreme) connait toutes leurs 
variet"s. Des 84 lakbs (une lakb = 100.000) 84 seulement sont 
utiles a I'bomme." Sans doute les Maitres de I'epoque ensei
gnaient-ils 84 asanas principales, mais pour bien marquer que 
leur choix n'etait pas limitatif, ils affirmaient sans doute qu'il y 
en avait d'innombrables autres, soit 100.000 fois plus! II en va 
de meme pour les nadis. 
Tout en evitant de nous empetrer dans I'imbroglio des nidis, 
nous devons cependant essayer d'y voir un peu plus clair et de 
debrouiller un echeveau ou les contradictions des textes 
classiques ne manquent pas! 
Ces contradictions ne naus troubleront pas, car naus saYans 
que, dans bien des cas, la contradiction provient d'une 
traduction inadequate du texte original. II faut bien se dire que 
les erudits sanscritistes qui s'attaquent aces traductions ne sont 
pas n"cessairement au fait du yoga et qu'illeur arrive de ne pas 
saisir exactement ce qu'a voulu dire I'auteur. A leur decbarge 
naus ajouterons que souvent Ie texte a ete rendu volontairement 
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obscur et incomprehensible aux non-inities. Est-il etonnant, 
dans ces conditions, que des discordances existent? Le 
contraire serait surprenant. Toutefois, si I'on s'en tient a 
I'essentiel ~ et cela suffira a nos ambitions ~ les ecritures 
concorden t. 
Reprenons la Gorakshasataka. Voici ce qu'elle precise a propos 
des nidis (versets 17 a 23) : 
1 7. Parmi les milliers de niidis qui servent de canaux (conduits) 
de priina, 72 sont cites comme importants. Parmi ceux-d, 10 
sont spedalement remarquables. 
18. Ida et Pingala et Ie troisieme Sushumna. les autres etant 
Ghandiiri, Hastijihva, Pusha et Yashasvini. 
19. A lambusha, Kuhu et Shan kini, Ie dixie me. Ce reseau de 
niidis devratt toujours litre connu des yogis. 
20. Ida est situe dans fa region gauche, Pingafa Ii droite et 
Sushumna se trouve au milieu. Ghandiiri se termine Ii l'oeil 
gauche. 
21. Hastijihva finit Ii l'oeil droit. Pusha se termine Ii l'oreille 
droite, Yashasvini atteint l'oreille gauche et Alambusha aboutit 
dans la bouche. 
22. Kuhu est situe au-dessus du penis, Shankini dans Ie 
Muladhara (anus). Les dix niidis se localisent avec leurs 
extremites ainsi situees, chacun occupant une voie du Prdna. 
23. Les niidis Ida, Pingala et Sushumna transportent sans cesse 
Ie prfina. I1s sont decrits comme etant presides par leurs divinitlis 
qui sont la Lune, Ie Soleil et Ie Feu. 
L'Occidental doit avant tout se souvenir de ces trois demiers et 
savoir que les 7 autres sont relies aux orifices du corps et aux 
organes des sens : les yeux, les narines, les oreilles, la bouche, 
l'anus, l'orifice des organes genitaux, soit done neuf fladis 
principaux, plus un dixieme et sans doute Ie plus important qui 
traverse Ie corps de part en part, de I'anus a la couronne des 
cheveux, Sushumna. Panni ceux-ci, les trois midis essentiels sont 
Ida et Pingala (partant des narines) et Ie nadi cite en demier lieu 
"Sushumna". Les ecritures s'accordent pour situer Ida a gauche 
(narine gauche) et Pingala a droite (narine droite) d'ou ils 
descendent Ie long de la colonne vertebrale pour rejoindre 
I'origine commune de tous les midis, Kandba "qui a la forme 
d'un oeuf et est situe au-dessus du penis et en-dessous du 
nombril" (sacrum? ). Ida relie en fait par un circuit pninique, Ie 
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testicule gauche (ovaire gauche chez la femme) et la narine 
gauche en longeant la colonne vertebrale a gauche. Ida est 
lunaire et s'appelle aussi Chandra Niidi (Chandra = la Lune : 
HA). Pingaia est son homologue de droite. C'est Ie nadi solaire 
(THA = Surya Nadi). Cela nous ramene a la notion de polarite. 
Les auteurs sont a peu pres unanimes pour situer Sushumna 
dans Merudanda, qui est la colonne vertebrale. Nous limiterons 
notre etude pour l'instant a ida et Ping.la , nous reservant 
d'etudier Sushumna soparement, vu son importance particuliere 
not.mment du point de vue prallayama. L'origine meme d' ida 
el de Pingaia dans les narines, nous man Ire leur role special dans 
la pralique du pranayama puisqu'ils conlrolenl les principaux 
orifices d'entree du prana dans Ie corps humain. 
En termes d'anatomie et de physiologie occidentale, on pourrait 
identifier Ida et Pingaia aux relais nerveux partant des narines, 
remontant vers l'encephale, puis a travers un cheminement 
complexe, suivanl les deux chaines de ganglions sy mpalhiques 
qui lo ngent la colonne vertebrale sur toute sa longueur, a partir 
des vertebres dorsales. 
Quant a Sushumna, ce nadi peut eventuellement s'identifier a la 
moelle epiniere. 11 y a une discordance Ii propos de son origine 
(I'anus) puisque la moelle "piniere ne prend pas son origine dans 
cette partie du corps. Mais si I'on considere que les fibres 
nerveu ses commandant Ie sphincler anal rejoignent la coionne 
vertebrale par Ie parasympathique pelvien, on peut admettre 
qu'effectivement une liaison existe entre I'anus et l'encephale a 
travers la moelle epiniere. Quai qu'il en soit, que les nadis cites 
corncident reellement avec les chaines orthosympathiques et 
avec la moelle epiniere est relativement peu important pour la 
pratique du pranayama, car les techniques "fonctionnent" te lles 
qu'elles sont decrites. C'est donc a titre purement academique 
que nous parlons d'eventuelles concordances avec les structures 
anatomiques citees. 11 n'est pas exclu que des recherches futures 
Mcouvrellt d 'autres trajets ana tomiques a Ida, Pingala et 
Sushumna, mais eel a lie modifierait en riell la pratique du 
pranayama, du mains pas a premiere vue. 
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Bien que ies Shastras' classent Kapalabhati parmi les Shat 
Kriyas, - proceMs de purification, - en pratique, cel exercice 
fait partie integrante du prallayama, dont il constitue un des 
grands classiques que lout adepte du pranayama doit connaitre 
et pratiquer. 

ETYMOLOGIE 

Le nom se decompose en: Kapala*'" qui veut dire "crane" et 
Bh:lti, racine sanserite signifianl "faire briller, netloyer" ( Ie 
tout se prononce "Kapal'bh:lti"). 
Kapalabh:l ti signifie done au sens litlerai : "nettoyage du crane". 
"Crane" designe dans ce cas les conduits d'air de la tete : les 
narines, les cornets du nez el autres passages de l'air jusqu 'au 
cavum , que l'exercice est cense nettoyer. 

LA TECHNIQUE 

Avant d'en Mer ire la technique ctelaillee, no tons qu'il en ex iste 
plusieurs variantes. La seu le Gheranda Samhita en Merit trois 
varietes. Le nombre des variantes souligne d 'ailleurs l'impor· 

.Ecdtures classiques du Yoga. telles que k Hatha-Yoga Pradipika et la Gheranda 
Samhita . 
•• Se pro nonce Kap:lle , avec !,accent tonique SUI Ie second a et un e mllet a la fin . A 
rapprocher du latin caput ; tete . 
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lance de I'exercice. J e m 'en tiendrai aux deux variantes 
pratiquees Ie plus couramment. 
L'exercice de base decrit ci-dessous correspond a ce que j'ai eu 
I'occasion d'approfondir au Kuvalyadhama de Lonavia. 

DESCRIPTION SUCCINTE DE L'EXERCICE 
ET REMARQUES PREALABLES 

A l'inverse de la respiration habituelle oill'inspiralion esl active 
et I'expiration passive, dans Kapaiab hiiti, I'expiration est aClive 
et presque brulaie, landis que i'inspiration esl passive. 
De plus, dans les exercices de pranayama , r expiration est plus 
lente (generalemenl Ie double en duroe) que rinspiration. Dans 
Kapalabhati, c'est Ie contraire. 
Kapalabhati consiste en rafales breves d'expulsions d'air forcees, 
chaque fois suivies d'une inspiration passive. 

Position : 
Dans ses executions moderees, I'exercice peut etre pratique 
dans n'importe quelle posture convenant pour Ie pranayama, 
c'est-a-dire Siddhasana, Vajriisana all ie Lolus. Dans ses formes 
poussees, el notammenl pour alteindre cerlains objectifs spiri
tuels, Ie Lolus esl de rigueur. Les mains sonl en J nana Mudra.' 
Parfois rexercice se pratique debout, mais c'esl exceptionne!. 
La colonne verlebrale doil eire droile, la tele bien en equilibre. 

LE THORAX 

Kapaiabhati esl un pranayama diaphragmatique pur, par conse
quent abdominal; pourtant ie Ihorax y joue un role important, 
precisemenl dans la mesure ou iI demeure rigoureusement 
immobile. Avanl de commencer Kapalabhilti, bomber ie Ihorax 
qui doit resler bloque en position d'inspiralion, avec ies cotes 
ecartees. II demeurera aussi immobile que possible pendanl lout 
l'exercice : c'est une condition sine qua non de reussite. 
Si vaus observez Ie thorax pendant J'exercice, vallS verrez que, 
bien que bloquees, ies dernieres cotes bougenl. Ce mouvemcnl 
esl inevitable et passif car il esl dCi a la traction exercee par les 

*Cf. chapilre "Jnana Mudra", p. 229. 

202 

muscles de ia sangle abdominale relies aux cotes. Ce qu'il faut 
eviter, c'est tout mouvernent actif, volontaire, du thorax. 

LA SANGLE ABDOMINALE 

La sangle abdominale est Ie moleur de r exercice. Ne pas lenir 
compte des indications contenues dans Ie chapi!re "Respiration 
avec sangle controlee" : Ie controle requis pour Kapalabhati est 
totalement different. 
Pour apprendre ce pninayama, placez-vous dans votre position 
favorite et apres avoir redresse ia colonne et bloque ie thorax 
bombe, concentrez-vous sur ce qui se passe dans I'abdomen. 
Placez Ie centre de gravite du tronc dans Ie bas-ventre, 
en-dessous du nombri!. 
Reliichez maintenant la sangle abdominale : Ie ventre fail saillie. 
Contraclez brusquement - je dirais meme brutaiement - les 
muscles de la sangle abdominale, les grands droits en particulier. 
Cette contraction provoque ['expulsion brutale d'une certaine 
quantite d 'air. Reiachez aussiot - lentement - la sangle abdo
minale: [e ventre fait a nouveau legerement saillie et une 
certaine quantite d'air entre dans les poumons, passivemenl et 
sans bruit. 
Kapalabh3ti consiste en une succession rapide de telles expul
sions brusques suivies d~une inspiration passive. Pendant l'inspi
ration passive, prenez soin de controler la relaxation de la 
sangle, de fa,on que l'air enlre comparativement lentement. La 
duree de I'expulsion est d'environ 2/10 de seconde, tandls que 
I'inspiration varie de 8/1 0 a 3/ 10 seion Ie rylhme auquel 
I'exercice est effectue (cf. infra : "Vitesse d'execll!ion"). 
Comment savoir si ['expulsion est suffisamment energique e! 
breve? Dirigez votre regard vers les ailes du nez (qui doivent 
etre relaxees): au moment de ['expulsion, elles s'ecartent 
nettement e! d 'un coup. Pendant I'inspiration, elles ne bougen! 
pas. Contraclee, la sangle percute brusquemenl Ie bas-ventre, en 
direction du sacrum. Cest donc principalement la partIe 
sous-ombilicale de la sangle qui agit. N'essayez pas de retracter 
la sangle pour faire sortir plus d'air a chaque expulsion, car ce 
n'esl pas ia quantite d'air chasse qui importe, parce que Ie 
volume esl a peine superieur a la quantile expiree dans la 
respiralion habituelle, mais la puissance du jet . Celte force est 
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assuree si vous imaginez que vous donnez un coup de boutoir 
avec la sangle dans la partie de I'abdomen situee sous Ie nombril. 
Au debut, il est frequent que I'adepte sefforce de repousser la 
sangle Ie plus loin possible vers I'arriere, et qu'il commette 
I'erreur de retracter la sangle. 
Void un autre moyen de controle visuel de la correction de 
I'expulsion. Instaliez-vous devant une glace : au moment de 
I'expulsion, surveillez ce qui se passe a la naissance du co u et 
dans I'enfoncement derriere les clavicules (les "salieres"). Si 
I'expulsion a la puissance voulue, vous voyez se produire un 
soulevement des salieres et un bref gonflement a la naissance 
du cou, parce que les poumons sont pousses vers Ie haut (3 
cause du diaphragme qui est, lui aussi, refoule vers Ie haut). 
Recommencez avec une nouvelle expulsion brusque, suivie 
d 'une inspiration passive, et en relaxant progressivement la 
sangle abdominale. Kapalabhati consiste tout simplement en 
series plus au mains longues de teUes expulsions. 

RYTHME 

La qualite de I'exercice depend de la qualite de I'expiration, 
c'est-a-dire de sa puissance, Ie nombre d'expulsians par minute 
ne venant qu'au second plan. 
Augmentez tn,s progressivement la vitesse d 'execution d 'abord 
jusqu'. 60 expUlsions par minute, puis accelerez encarejusqu'a 
un maximum de 120 expulsions par minute. C'est Ie maximum 
tolere a Lonavla. bien que j'aie eu l'occasion de voir eet exercice 
pratique encore plus vite. L'abjection • Lanavla est qu'en 
accelerant au-dela de 120 expUlsion par minute, la force de 
I'exp ulsian est sacrifiee, avis que je partage. 

ERREUR 

Chez de nombreux adeptes, un eq uilibre tend 3 s'dablir entre la 
duree de l'expulsion et celie de I'inspiration subsequente. C'est 
(avec la retraction de la sangle) I'erreur la plus frequente. La 
force de I'expulsion etant reduite, I'exercice voit son efficacite 
diluee. L'inspiration doit durer au mains trois fois Ie temps de 
I'expulsio n. 
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CONTROLE DE LA GLOTTE 

II existe deux fa,ons de controler la direction du jet d'aiT 
expire. On peut Ie projeter dans les narines. Le bruit est presque 
celui que I'on ferait en se mouchant... sans mouchoir ! 
L'expulsion est tres bruyante au niveau des narines et les 
mucosites sont rejetees: prenez la precaution de tenir un 
mouchoir olivert sous les narines. Pratique ainsi, I'exercice 
justifie son nom: "nettoyage du crane". 1I doit d 'ameurs etre 
poursuivi jusqu'. ce qu'il ne sorte plus de mucus. Si I'on 
poursuit I'exercice, ce qui est recommande en tant qu e 
pranayama, il faut alors controler et freiner I'expulsion au 
niveau de la glotte. Pour cela, il ne faut pas contracter la glotte 
comme dans Ujjayi, mais d'une fa,on beaucoup plus attenuee. 
A ce moment, I'expulsion produit un leger bruit dans la gorge et 
non dans les narines. L'mspiration est silencieuse. En tatonnant 
un peu vous trouverez la technique exacte . 

ENTRAINEMENT PROGRESSIF 

L'autre element fondamental de Kapalabhiiti est constitue par Ie 
nombre d'expulsions par rafale. 
lei aussi, il faut eviter de bruler les etapes. Kapalabhati est un 
exercice vlgoureux; iJ faut que les poumons s'y habituent tres 
pragressivement. 
Pendant la premiere semaine, effeetuer des rafales de 10 
expulsions (bien entendu toujours suivies de I'inspiratian 
freinee). Apn,s la premiere rafale, reposez-vaus durant 30 
secandes en respirant lentement, a I'aise. Effectuez ainsi 3 
rafales au series de 10 au total. 
Chaque semaine, ajautez to expulsions, jusqu'a ee que vous 
atteigniez, par paliers successifs, des rafales de 120 expulsions 
(sait done une duree d'une minut e) suivie d'un repos de duree 
egale. Trois series de 120 expulsions constituent une bonne 
mesure. En Inde, les yogis montent jusqu ';i plusieurs centaines 
d'expuisio ns! En fait , c'est la sa ngle abdominale qui se fatigue 
la premiere! 
Si nous comparons Kapalabhati a la respiration habituelle, ou 
nous constatons que nous respirons 20 fois par minute, dans 
Kapiilabhati la vitesse est multipJiee par 6 ... 
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Kapalabhati est un exercice de respiration abdominale mais tn,s 
superficielle. 

APPLICATIONS 

Kapalabhati devrait avoir sa place au debut de chaque seance de 
pranayama et meme au debut de chaque seance d'asanas, pour 
chasser tout I'air residuel des poumons et provoquer une bonne 
oxygenation du sang (cf. "Effets"). 

CONCENTRA TlON 

Au d'ebut , sur la correction de I'exercice en lui-meme: 
puissance de I'expulsion, freinage de I'inspiration, vitesse d 'exe
cution , maintien du thorax immobile et bam be, relaxation du 
visage (ne pas grimacer! ). 
Par ]a suite, se concentrer sur la region du ventre situee SOllS Ie 
nombril , point d'impact de la contraction des muscles au 
moment de I'expiration. 
Pendant les periodes de repos, con tinuer a s'interioriser dans 
cette partie du corps. 

BANDHAS 

Les respirations se succedent sans interruption. Comme il n'y a 
pas de retention, ne pas pratiquer 'Ialandhara Bandha. 
Lorsque I'exercice est pratique d'une fa,on intensive (de I'ordre 
de plusieurs minutes d'affill,e), Mula Bandha s'installe automati
quement, meme sans Ie vouloir. Dans ce cas, )'exercice est correct, 
sinon il ne faut pas effectuer volontairement cette bandha. 

CONTRE-INDICATIONS 

eet exercice est soumis aux memes restrictions que tOllS les exer
cices de pranayiima. Toute personne souffrant d'une affection 
pulmonaire declaree doit s'abstenir. Les cardiaques pourront 
pratiquer eet exercice, mais seulement apres une lo ngue periode 
de preparation par la respiration avec sangle controlee, etc. En 
principe, I'emphyseme n'est pas une contre-indication, car de 
toute fa,on , la partie atteinte par Ie mal est irreversiblement 
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touchee donc Kapalabhati ne peut I'aggraver. Mais I'emphyseme 
indique 'quand me me un etat de fragilite des poumons, qui doit 
inciter a une grande prudence. 

RECAPITULA nON 

Position 
Siddhasana, Vajnisana ou Ie Lotus (indispensab le pour la 
pratique intensive). 
Colonne vertebra Ie bien droite. Tete en equilibre. 
Thorax bombe el bloque pendant tout I'exercice. 

L'exercice 
La contraction-eclair, vigoureuse, des abdominaux expulse I'air. 
La relaxation FREIN EE des abdominaux provoque I'inspiration 
passive. Les abdominaux sont les seuls mu scles en action 
pendant Kapiilabhiiti. 
Relaxer Ie visage et notamment les narines. 
L'inspiration dure trois fois plus longtemps que I'expulsion 
d'air. 
Partager la pratique en series progressives en nambre et en 
vitesse pour arriver a 3 series de 120 expulsions par minute. 
Se reposer et recommencer. 

Erreurs 
Laisser participer Ie thorax a I'exercice. 
Soulever les epaules. 
Equilibrer la duree de I'expiration et celie de I'inspiration. 
Retracter Ie ventre. 
Ne pas garder la colonne rigoureusement droite et immobile. 
Pratiquer distraitemen!. 
Sacrifier la puissance de I'expulsion au benefice de la vitesse. 

VARIANTEEN RESPIRATION ALTERNEE 

Dans Kapalabhiiti tel qu'il est decrit supra, les narines sont 
ouvertes. 
Toutefois, Kapiilabhati peut aussi se pratiquer en respiration 
alternee, avec tous les avantages que eela implique. 
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Kapalabhati avec respiration alternee existe en deux versions 
dont voici la plus simple: 

Variante I 
Pratiquez Kapalabhiti comme indique mais en bouchanl la 
narine gauche pendanl 5 expulsions el inspirations. Inversez 
ensuite en obturanl la narine droite pendant Ie meme nombre 
d'expuisions et d'inspirations successives. Continuez ainsi jusqu'a 
la fin de la serie. 
Exercice Ires facile a n'aliser. 

Variante II 
Dans ceUe varian Ie, la respiration esl alternee a chaque 
respiration . La difficulte consisle a respecler I'allernance vu la 
rapidil'; des mouvements respiraloires. 
Aulremenl dit : 
- on expire el inspire :l gauche (narine droite bouchee), 
- on expire el inspire a droile (narine gauche bouchee), 
- on expire ot inspire a gauche (narine droile bouchee) , 
- on expire et inspire a droile (narine gauche bouchee), el ainsi 
de suile pendant tau Ie la serie. 
Ne commencez la pratique de Kapiilabhiiti en respiration 
alternee qu 'aprols avoir bien mailrise Kapalabhiiti norma!. 
Lorsque Ie mouvement sera devenu entierement automatique, et 
que volre attention concentree deviendra disponible pour la 
manipulation des doigls, vous pourrez passer a cette forme de 
KapaIabhali. Commencez d'abord lenlemenl el laisser la vilesse 
augmenler d'elle-meme tres progressivement. A parI cela, loules 
les autres recommandations restent de rigueur. 

EFFETS DE KAPALABHATI 

Voici les principaux effels de Kapii labhati : 

Rejet de l'air residuel 
Meme la respiralion yogique complete ne vide pas totalement 
les poumons de I'air residuei , eet air vicie qui demeure dans les 
paumans meme apres I'cxpiration . Par contre, la succession 
rap ide d 'ex pulsions brusques de Kapalabhiiti y paTVient , el 
constitue done un procede de nettoyage total des poumons. II 
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repn!senle une excellente prevention contre les atteinles d. la 
luberculos •. 

C02 
Kapalabhiiti provoque un rejel massif de C02 , donI Ie laux dans 
Ie sa ng baisse rapidement. II s'en suil un dcicrassage 10lal de 
l'organisme si I'exercice est poursuivi pendanl deux a trois 
minutes. Cette diminu tion du laux de CO 2 dans I'organisme esl 
anormale, mais elle esl benefique. De plus, Ie taux normal de 
C02 se retablil aulomaliquement et tres vite apres la cessation 
de l'exercice. Logiquement, il semblerait done, a premiere vue, 
que I'exercice soit sans utilite, puisque Ires rapidement Ie taux 
de C02 dans Ie sang retrouve son niveau habitue!. L'avantage 
en est que quand Ie sang circule lenlement et que Ie taux 
de C02 est normal , les cellules ne se debarrassent pas aussi 
facilement de celui qu'elles produisent en vivant. La chute 
temporaire du taux de C02 sanguin donne l'occasion aux 
cellules de rejeter rapidement Ie leur. 

Oxygene 
Parallelement , pendant Kapillabhilti, Ie sang se sature d 'oxygene. 
Les cellules s'empressenl d 'en fixer leur part et de rejeler leur 
C02 (voir ci-dessus). 11 en resulte un accroissement de I'aclivite 
cellulaire , specialement importante chez Ie civilis'; sedentaire. 
Kapiilabhiiti stimule ainsi la respiration cellulaire, ce qui se 
manifeste par une sensation de chaleur dans tout Ie corps. 
L'homme naturel vivant a I'etat sauvage dans la nature, se 
depense suffisamment physiquement pour maintenir automati
quement une bonne aClivite metabolique des cellules. Le civilise 
vivant au ralenti a besoin quotidiennement de ce supplement 
d'oxygenation du sang et de ce coup d'accelerateur de la 
respira tion cellulaire. 

Circulation sanguine 
J'ai eu I'occasion a plusieurs reprises d'attirer I'atlention du 
lecteur sur Ie role du diaphragme en lanl qu'activateur de la 
circulation sanguine. II joue Ie role de coeur veineux. Ce role est 
encore plus important pour Ie civilise donI les contractions 
musculaires sont beaucoup moins fortes que chez I'homme natu
rei et doni par consequent la circulation veineuse de retour 
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s'effectue en permanence au ralenti, ce qui se repercute 
automatiquement sur Ie debit cardiaque en sang arteriel. 
Kapalabhati transforme Ie diaphragme en pompe a grand debit, 
aspiranl du sang veineux. Toul Ie sa ng veineux esl recycle el 
reoxygene. II en n,sulte, apres une pratique de deux ou lrois 
minutes, une vibration de tous les tissus. Tout I'organisme 
Iressaille sous I' "effet" de Kapalabhali. 
Les adeptes du Kundalini yoga ulilisenl la pralique tres 
prolongee de Kapalabhati pour activer les centres d'energie 
spirituelle correspondant a cette force cosmique qui demeure 
latente chez I'homme ordinaire. C'esl pourquoi les adeples qui 
pratiquent un yoga a but spirituel, loin d 'Otre dispenses de la 
pratique de KapaJabhiiti el d'autres exercices de pranayam., 
doivenl au contraire les pratiquer avec plus de vigueur et de 
duree que les adeptes qui ne poursuivent qu 'un but hygie
nique! En Occident, on aurait ten dance a supposer Ie 
contraire ! 
Kapiilabhati produit une intense activite pninique dans I'organis
me, c'est pourquoi les adeples qui pratiquent Kapalabhiili 
pendanl de longues minules sonl lenus a execuler cet exercice 
en Lotus. Les reactions de I'organisme peuvenl eIre Ires 
violen les el se Iraduire par des secousses dans lou I Ie corps. II 
faut alors que les jam bes 'soient solidement nouees en Lolus. 
II est evident qu'une pratique pouss"e a ce point n'est autorisee 
que sous la surveillance direcle d'un Guru eclaire (il I'est par 
definition! ). Le danger est assez th eorique en Occident , car ces 
reaclions ne se produisenl qu 'apn!s une pratique si intense 
qu'elle esl hors de I. portee de I'Occidental dont les muscles 
abdominaux seraient fatigues , epuises, avant d'en arriver au seuil 
dangereux. 

Poumons 
Kapiilabhiiti purifie et entretient la souplesse de I'eponge pulmo
naire. Les echanges deviennent plus actifs. 

Diaphragme 
En fait , Ie diaphragme parlicipe tres intensement a Kapalabhati, 
mais d'une fa~on passive. En effel , ce n'est pas la contraction de 
sa pro pre ceinture musculaire qui I'actionne : ses mouvements 
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soot produits par Ie fait que la sangle abdominale repousse les 
visceres abdominaux vers I'arriere et vers Ie haut. Le diaphragme 
est ainsi "manipule" par la sangle abdominale, par I'intermediaire 
des visceres. II esl done Ires aclif, rna is sans contraclions 
musculaires de sa part ! Kapalabhali entretient la mobilite et la 
souplesse du diaphragme, dont I'importance vi tale ne saurait 
eire sur-estimee. 

Sangle abdominale 
Kapalabhati procure un excellent controle de tous les muscles 
de la sangle el toul particulierement des grands droits, qui 
gagnent en force autant qu'en souplesse, ce qui est particuliere
menl important pour la qualite de la mu sculature abdominale. 
De plus, I'activite de la sangle abdominale tend a eliminer les 
depOts de graisse sur la paroi abdominale. 
Les tissus indOsirables (cellulite, graisse excedentaire etc.) 
ten dent a disparaitre par oxydation grace a la pratique reguliere 
de KapaJab hati el des autres exercices de pranayama. 

Organcs abdominaux 
Taus les visceres de la cavite abdomina Ie sont tooifies, sans 
exception, el masses d'une fa~on physiologique. C'est particulie
rement Ie cas du tube digestif et de ses glandes annexes. La 
digestion devienl plus active et ne traine pas, ce qui evite cette 
sensation de lourdeur apres les repas.· Kapalabhati active aussi Ie 
perislaltisme intestinal et lutte contre la constipation, qu'elle 
soil de nature spastique au atonique. 

Systeme nerveux 
Kapalabhati a des effets Ires profonds sur Ie systeme nerveux 
neurovegetatif en particulier. L'hyperoxygenation du sang, 
combinee avec Ia baisse du taux de C02 , qui est I'excilant 
natu rel du centre respiratoire, apaise celui-ci, ce qui se f<!pcrcute 
sur I'ensemble de ce systeme neurovegetalif. 
Kapalabhiiti constitue pour l'entieretO du systeme nerveux un 
tonique sans pareil. 

·Cela ne ~jgnifie pas que Kapalabhati doit e tre pratique peu de temps apres un cepas ! 
Trop pres du repas, il troublcrait la digestion au contraire. L'effel cite est done 
indirect. 
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kapiUabhati 26 
ses effets sur Ie cerveau 

Dans Ie chapitre precedent consacre a Kapiilabhiiti, nous avons 
etudit~ les repercussions generales de eet exercice fondamental 
de priinayiima. 
Les repercussions ainsi decrites justifient a elles seules, la 
pratique reguliere de eet exercice, qui est un puissant tonique 
pour l'ensemble de l'organisme, car il accroit Ie potentiel 
priinique de l'adepte. 
II est un point tres important, qui merite l'etude separee que 
vous trouvez ci-dessous: il s'agit des effets de Kap:ilabhiiti, et 
d'ailleurs de tous les exercices de pninayama, sur la circulation et 
plus particulierement sur la circulation intracerebrale. 
Il est un fait bien connu de ceux qui ont etudie la physiologie, 
mais totalement ignore du grand public: la respiration modifie 
Ie volume du cerveau ! 
Chacun se represente plus ou moins parfaitement Ie cerveau, 
mais en general on s'irnagine qu'enferrne dans Ie crane, il y 
demeure immobile, comme une noix dans sa coque - cette 
comparaison est SQuvent utilisee a cause de la ressemblance du 
cerveau avec une demi-noix. Comme une demi-noix, en effet, Ie 
cerveau se partage en deux "lobes" et sa surface presente de 
nombreuses circonvolutions. Com me une noix Ie cerveau est 
cnclas dans une coque, Ie crane, mais c'est une noix qui palpite 
et bouge! Pendant l'inspiration, alors que les poumons se 
gonflent d'air, Ie cerveau DIMINUE de volume; a l'inverse, 
pendant l'expiration Ie cerveau AUG MENTE de volume. Et 
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l'amplitude du mouvement est proportionnelle a celle des 
mouvements respiratoires. Ce mouvement est d'ailleurs legere
ment perceptible aux tempes. Concentrez-vous un instant et 
faites une inspiration rapide et profonde : vous percevrez une 
legere sensation de depression aux tempes. 
Quoi qu'il en soit, Ie cerveau se comporte comme une masse 
spongieuse qui se rMuirait et se gonflerait selon Ie rythme 
respiratoire. Et tout comme dans une eponge, tour a tour 
comprimee puis relachee, ce double mouvement influence la 
circulation des fluides dans Ie cerveau, c'est-a-dire en premier 
lieu la circulation du sang. Si l'on pense que Ie cerveau est Ie 
plus grand consommateur d'oxygene du corps, on mesurera 
aussit"t l'importance de ce fait. 
La respiration yogique complete augmente l'ampleur de ce 
changement de volume et favorise done !'irrigation du cerveau. 
Mais Kapalabhiiti (tout comme Bhastrika) accelere encore ce 
flux dans d'enormes proportions! La respiration ordinaire fait 
varier Ie volume cerebral environ 18 fois par minute, dans les 
deux sens. Imaginez ce qui se passe dans Kapalabhati ou Ie 
rythme atteint 120 expulsions par minute! C'est un veritable 
massage du cerveau qui se produit! Un massage accompagne 
d'une action de "pompage" sur la circulation arterielle, puisqu'a 
l'expiration Ie cerveau se "gonfle" de sang. A raison de 120 
coups de "pompe" par minute, c'est un veritable torrent 
sanguin qui est injecte dans Ie cerveau, Ie rince, l'irrigue, ouvre 
tous les capillaires et s'en va vivifier toutes les cellules cerebrales 
ET celles des glandes endocrines enfermees dans Ie cerveau, 
notamment l'hypophyse et l' epiphyse, dont l'importance ne 
peut etre surestimee. Et cela sans aucun danger, car la pression 
demeure toujours dans les limites physiologiques normales : il 
n'y a qu'une acceleration de la circulation. Cette action de 
Kapiilabhati provoque un rin<;age du cerveau au sens Ie plus 
litteral. Les consequences en sont incalculables! Le cerveau 
irrigue par un sang riche en oxygene beneficie d'une stimulation 
naturelle, benefique a l'homme moderne, ce sedentaire dont la 
respiration est insuffisante parce que superficielle, et de surcroft 
alimentee par un air souvent vicie et ponue (ne pas confondre 
ces deux notions! ). 
Com bien est logique la demarche yogique! Les asanas, tout en 
tiberant to utes les articulations du corps, en etirant les muscles, 
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en liberant toutes les racines nerveuses, preparent rorganisme a 
accepter un supplement de prana sans risque de "courts circuits 
praniques". Les asanas, accompagnees d'une respiration adequa
Ie, accroissent la quantile de prana disponible dans Ie corps 
humain et en permettent la repartition harmonieuse dans tout 
I'organisme. Puis Ie pranayama y ajoute ses effets propres et 
augmente encore la fixation de prana, I'emmagasine dans les 
"accumulateurs" prevus (chakras) d 'au it est distribue equita
blement et d'une fa,on equilibree i taus les organes qui en ant 
besoin. 
Ensuite Ie pranayama stimule directement Ie cerveau , l'organe 
pensant, qu'it decrasse de tout son sang veineux stagnant (au, 
du mains, circulant trap lentement chez Ie sedentaire), tout en 
lui apporta nt un afflux de sang oxygene frai s. Grace a 
Kapalabhiiti , cette action atteint son apogee. Mais au fait, si 
nous reprenons l'etymologie de Kapalabhati, qui signifie littera
lement "crane luisant" ou "qui nettoie Ie crane (et son 
contenu)", n 'est-ce pas cela la signification reelle dll mot 
Kapalabh3ti , " nettoyage, decrassage du cerveau" qui devienl 
lucide, eveille, oxygene? Nalls serions bien ten Ie d'accepler 
cette signification : Kapalabhiili netloie et purifie lilleralemenl 
Ie cerveau ! 
Ainsi irrigue, rince, stimule, oxygene, Ie cerveau se trouve 
prepare pour la grande aventure de I'exploration interieure du 
mental. Instrument docile, lame bien afflitee, il fonctionnera 
avec efficience pendant la pratique de la concentration. Car 
c'est bien dans cet ordre que sont disposes les huit degres de 
Patanjali ! 
Bien )ueide, Ie cerveau risque beau coup mains d \~tre victime de 
l'i ncident technique Ie plus frequ ent (qui interrompt les 
exercices de concentration et de medi talion): l'assoupisse
men I ! Ajoulee a l'acceleration de la circulation sanguine dans 
tout Ie corps, cette stimulalion du cerveau el par consequenl 
de tout Ie systeme nerveux central, produit eette Uvibration" 
particuliere du corps au chaque cellule esl vivifiee, lonifiee, el 
vibre de vie el de dynamisme. 
Massage du cerveau , massage du systeme nerveux dans sa 
totalite, voila les effets principaux de KapaJab hati. Mais la 
modification du volume du cerveau agil aussi sur la circulalion 
du liquide cephalo-rachidien. 
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Pour se rendre compte des effets loniques de Kapalabhiiti , il 
suffit , par ex empie, apres une journee fort chargee et faliganle, 
de I'effectuer pendanl 3 ou 4 minutes (repos inelus) pour se 
sentir aussitol defatigue et pret i reprendre la tache. La fatigue 
et scs toxines est, au sens Ie plus litteral , dissoute, balayee , par 
Ie sang frais affluant a grande vitesse dans Ie cerveau. En 
quelques minutes, les cellules cerebrales n\cuperent leur vitalite 
perdue et se retrouvent [raiches et disposes ! Voila pourquoi 
Kapalabhati agit comme un tonique cerebral pur et unique. 
Dans la gymnastique et les sports, il arrive aussi que Ie souffle 
s'accel"re Ii la suite d'un violent effort physique, mais cet effort 
reabsorbe presque aussitot Ie supplement d'oxygene inhale par 
cette respiration acceleree et amplifiee. Dans Ie yoga, vu 
I'immobilite du corps, la depense musculaire est minime et Ie 
benefice "oxygene" et "prana" attein t son maximum. Voila 
pourquoi Ie pranayama repose et recharge nos batteries, tan dis 
que Ie sport nous fatigue. Ce qui n'esl pas un mal , car nous 
aVOns aussi besoin de fatigue physique : c'esl peut-elre une des 
chases qui manquent Ie plus a I'homme moderne. Mais justemenl , 
l'homme moderne, cerebral presque pur, finil par exiger lrap de 
son cerveau et de son systeme nerveu x. H a besoin d'un exercice 
tel que Kapiilabhati pour compenser ce surmenage cerebral 
perpetuel. 
Vive Ie sport, mais aussi Kapalabhati I Et Bhastrika ! 
Pratiquons Kapalabhati, et au lieu de vivre avec un cerveau 
encrasse par les toxines, vivons dynamiques et sereins a la fois 
avec un "crane luisant", avec un cerveau bien purifie et 
oxygene. 
Est-i1 surprenant que la pratique reguliere de Kapalabhati 
accroisse notre faculte de concentration et notre memoire, 
qu'elle stimule toutes nos facult es intell ectuelles? Devenons 
createurs grace a Kapalabhati ! 
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bhastrika 
Ie soufflet 

27 

Dans les villages de l'Inde, Ie forgeron est un homme impor
tant! Dans sa forge, Ie soufflet attise les braises qui rougissent 
Ie fer. C'est au soufflet - Bhastrika - que ce pranayama doit 
son nom. 
C'est un "classique" et pourtant que de malentendus a son 
sujet ! Meme la Gheranda Samhita n'est pas tres explicite a ce 
propos (versets 75 et 76) : "Comme Ie soufflet du forgeron se 
dilate et se contracte constamment, de meme qu'il (Ie yogi) 
inspire ['air par les deux narines, lentemellt, en gonflant 
[,abdomen; puis qu'il Ie rejeffe rapidement (['air faisant Ie bruit 
du souff/eO. 
Ayant ains; inspire et expire vingt fois, qu'il effectue Kumbhaka 
(relention du SOUffle) el rejeffe I 'air par /a meme methode. Que 
Ie sage pratique ce Bhastrika-Kumbhaka trois fois. II ne souffrira 
jamais dJaucune rnaladie et sera foujours en bonne sante. 
Cette description pourrait aussi bien correspondre Ii Kapala
bhiti ! 
En effet, Bhastrika presente des points communs avec Kapa
labhati : il arrive que I'on confonde les deux exercices, au point 
que certains Maitres ne font pas de difference entre eux. 
Pourtant, si ron canfroote diverses opinions et techniques, on 
constale qu'il y a une difference notab le entre les deux 
exercices. voyez en fin de chapitre Ie lableau comparatif. 
Kapalabhati peut neanmoins etre considere comme une forme 
a!tenuee de Bhastrika et par consequent comme une pn'para
tion a ce pranayama. 
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TECHNIQUE 

Posture: Siddhasana ou Ie Lotus, a l'exclusion de toute autre 
posture. Une tolerance au debut: la pose peut etre Vajnisana si 
les deux premieres ne sont pas a la portee de I'adeple. 
Dans la pratique de Bhastrika, c'esl l'ensemble de I'appareil 
respiratoire qui entre en action. La base de Bhastrika est donc la 
respiration yogique complete en trois temps (cf. "J'apprends Ie 
Yoga", pp. 39 et suiv.), mais pratiqUl!e avec sangle abdominale 
controlee (cf. p. 146). 

Pour apprendre Bhastrika : 
A partir de la posture choisie, en gardant la colonne vertebrale 
rigoureusemenl droite el immobile pendant tout l'exercice, 
effectuer des respirations avec sangle controlee aussi comple
tes que possible, puis accentuer l'expiration en contraclanl la 
sangle et accelerer Ie rythme sans reduire l'ampleur. L'accelera
tion doit etre tres progressive pour ne pas sacrifier l'ampleur de 
la respiration a la vitesse (qui ne depasserajamais 60 respirations 
par minute). Pendant Bhaslrika, Ie leger blocage de la glotte 
(Ujjayi) produit un bruit caracleristique. 
Jl faut absolument que les narines soient bien propres et 
degagees pour pratiquer Bhastrika. 
Apres une minute environ et quel que soit Ie nombre de coups 
de soufflet atteint pendant ce temps, it est obligaloire de retenir 
Ie souffle avec les trois Bandhas (Bandha Traya)' (cf. p. 265). 
Au debul, ne pas ctepasser 40 expulsions, puis monler lenlement 
jusqu'a 60, a la condition d'etre a meme de pratiquer 
sans la moindre fatigue pendant une minute au mains. La 
retention du souffle sera precedee d'une inspiralion aussi 
profonde que possible. Le souffle sera retenu jusqu'aux 
limites des possibilites de chaque adepte, en respeclant les 
recommandations valables en matiere de " , Iention du souffle. 
A la tin de la retention, reprendre quelques centimetres cubes 
d'air avanl d'expirer LENTEMENT et a fond par la narine 
DROITE (Pingala). 

·Habituellement Bandha Traya est effectue a poumons "'ides pour faciliter et 
accentuer I'Uddiyana. Ce Bandha Traya est particulier a Bhastrika. 
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Interiorisation : 
Pendant la retention en Bandha Traya, s'interioriser a Mula
dhara Chakra : C'EST ESSENTIEL. 

V ARIANTE DE BHASTRIKA 

Toutes autres indications demeurant inchangees, Bhastrika peut 
se pratiquer en respiration alternee. Inspirer par Ida (narine 
gauche) , expirer par Pingala (narine droite), reinspirer par 
Pingala, expirer par Ida, reinspirer par Ida et ainsi de suite. 
Au debut, il faudra procMer aussi lentement qu'j] sera 
necessaire pour synchroniser les mouvements de la main regiant 
cette respiration alternee et la respiration en Bhastrika. 
Cette variante est plus puissante encore que Bhastrika. II ne faut 
l'utiliser que lorsque la formule precedente est bien assimilee et 
confortable. Vitesse maximum: 50 respirations par minute. 

EFFETS PHYSIOLOGIQUES 

Comme pour tous les exercices d 'hyperventilation, Bhastrika a 
des repercussions profondes sur l'organisme. C'est un exercice 
tres puissant qu'il faut manipuler "avec des gants", surtout au 
debut. 
Le sang se sature d'oxygene tandis que de grandes quantites de 
C02 sont expulsees. Le pH du sang et sa teneur en C0 2 se 
modifient temporairement. Le C02 n'.est pas un gaz toxique. II 
entre dans la composition normale du sang en quantite bien 
determinee et remarquablement stable. Les suffoques ne sont 
pas sauves par une administration d'oxygene, mais on leur 
insuffle du C02 (sans que l'on sache encore tres exactement 
pourquoi Ie C02 agit ici en sauveur). Donc, en temps ordinaire, 
seul I'excedent de C02 est elimine du sang au moment de son 
passage dans les alveoles pulmonaires. Le rejet d'importantes 
quantites de C02 pendant Bhastrika (et pendant Kapalabhati 
egalement), abaisse Ie taux de C02 dans Ie sang. Pour retablir au 
plus vite Ie taux normal de C02 , I'adepte bloque Ie souffle a 
poumons pleins. Mais entretemps la respiration cellulaire a ete 
acceleree par Bhastrika, ce qui produit une revitalisation de 
l'organisme au sens Ie plus strict. 
Pour les autres effets de Bhastrika : s'en referer a Kapalabhati. 
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EFFETS PRANIQUES 

Du point de vue du pranayama, Bhastrika est un exercice 
fondamental. 
Pendant l'exercice lui-meme, l'acceleration sanguine dans Ie 
cerveau agit a la fois sur les centres resonateurs d'Ajna Chakra et 
de Sahasrara Chakra, qui sont actives. Pendant la retention du 
souffle, les organes et plexus resonateurs des chakras inf6rieurs 
sont actives. L'interiorisation en retention du souffle, doit, naus 
I'avons vu, s'effectuer a Muladhara Chakra. Pendant Bhastrika, il 
y a equilibre entre Prana et Apana qui se rejoignent. Leur union 
agit sur Kundalini (stimulation des centres psychiques createurs 
dans l'etre hum.in). 
Par ailleurs, Bhastrika guide les energies praniques a travers 
Sushumna, Ie conduit central. L'ascension de cette energie se 
trouve habituellement bloquee par des "noeuds" (traduction 
litlerale de "granthis"). La pratique de Bhastrika permet 
aux energies suscitees par Ie pninayama, de percer ces "noeuds" 
et de poursuivre leur ascension vers les centres conduisant au 
niveau d'inlegration individuel dans Ie cerveau ou plutot dans 
son correspondant subtil, Ie Sahasrara. 
Ce pranayama constitue un des meilleurs exercices preparatoires 
a Pratyahara (retrait des sens) et a Dharana (concentration 
yogique) qui sont les etapes suivantes du yoga. 

PRECAUTIONS 

Bhastrika etant l'un des exercices les plus puissants du yoga, 
non seulement par lui-meme mais par la retention maximum du 
souffle a poumons pleins qu'il requiert, il faut Ie pratiquer avec 
bon sens et mesure. Pas de bate! Bhastrika peut avoir des 
effets nefastes sur Ie coeur (arythmie, par exemple), mais ces 
effets negatifs cessent avec l'arret de la pratique; ils sont donc 
(heureusement) reversibles. Pour les poumons c'est moins 
agreable, car ils peuvent eventuellement etre atleints d'emphy
seme qui, lui, est irreversible. 
Pour s'exercer en toute securite, it faut toujours pratiquer 
sans brutalite. La vitesse ne doit pas etre l'objectif initial ni se 
confondre avec la precipitation! Grace a une sage progressivite, 
1'6lasticite des poumons s'accroft ce qui leur permet de 
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supporter Bhastrika sans dommages. Souvenons-nous que les 
alveoles pulmonaires comptenl parmi les lissus les plus delicals 
du corps. 
Au point de vue cardiaque, Jalandhar-a Bandha, avec sa conlrac
lion puissanle des muscles du cou, garanlil la securile. 
Le lableau ci-dessous recapilule el compare en meme lemps la 
tech nique de Kapalabhali el celie de Bhastrika. 

Le tableau ci-dessous recapitule et compare en meme temps la technique 
de Kapalabhati et ceUe de Bhastrika. 

Type de 
respiration 

Partie en action 

Proportion inspir· 
expir 

Vitesse maximum 

Ujjayi 

Puissance 

Effets 

Interior isation 
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KAP ALABHA 11 BHASTRlKA 

Thorax bloque (tres Respiration complete 
bombe). Diaphragmatique (3 temps) aveC sangle 
pure et assez superficielle cont r61ee , beaucoup 

la sangle abdominale. 

Impir double de I'expir 
Priorite a l'expiration. 

120 respir./minute. 

tres legere fermeture 
de la glotte. 

Moyenne. 

Purifie les voies respire-
toires. Hyperventilation. 

Manipura Chakra 

plus profonde. 

Le thorax participe 
a.ctivement, comme 
tout l'appareil respir. 

idem 

60 respir./minute. 

idem. 

Exerc. tres puissant. 

Les voies respir. doivent 
et re libres avant de 
commencer J'exercice. 

Muladhara Chakra 
(pendant la retention. 

ujjayi 28 

Ujjayi est I'un des principaux pninayamas, non seulement en 
tant que lei, mais encore paree qu'il est un element importanl 
de la pratique des asanas: celte application parliculiere est 
delailiee en fin du present chapilre. 
Tandis que pour Kapalabhati, ('elymologie ne presenle aucune 
difficulle, pour Ujjayi les interpretations - fori divergenles 
d'ailleurs - varient selon les au leurs. Parfois Ujjayi esl decom
pose en : prefixe "Ud", s'elever (cf. Ud-diyana Bandha) el 
"Jaya", qui est une ancienne forme de salut en Inde (Jaya Ram, 
par exemple).Par exlension Ujjayi signifierait "ce qui s'exprime 
a haute Yoix", parce que ce pranayama n'est pas silencieux. 
D'aulres affirmenl qu'Ujjayi signifie "ce qui mene au succes" ou 
Ie "Victorieux" parce que Ie thorax doit y etre expanse comme 
la poitrine d'un guerrier. 
Qui a raison? Peut-elre loul Ie monde , car en combinanl Ie 
bruil et ('expansion du Ihorax, on reunit les deux elemenls 
essenliels d 'Ujjayi. 

TECHNIQUE 

Ujjayi en lan l qu'ex ercice de pranayama propremenl dil, se 
presente sous deux formes principales, toutes deux classiques et 
completes, quoique I'une soit plus parlicu lierement accessible 
aux debutants. 
Avanl d'etudier ces deux formes, retenons que ('elemenl 

221 

I, 



caracteristique d'Ujjayi reside dans Ie blocage partiel de la 
glotte, destine a freiner tant I'entree que la sortie de l'aiL 
Essayez! Contractez les muscles du cou au niveau de sa 
naissance, pres de l'insertion des ciavicules, puis inspirez. La 
friction de l'air ainsi freine engendre un son sourd et continu, 
qui n'est produit ni par les cordes vocales ni par Ie frottement 
de l'air contre Ie voile du palais comme dans Ie ront1ement. La 
contraction de la glotte retrecit volontairement les conduits 
d'entn,e de l'air. But de cette obstruction partielle: cf. 
"Effets" . 
L'inspiration aussi bien que l'expiration seront moderement 
bruyantes et pratiquement au meme diapason. 
Lorsqu'il est indique : "respirer en Ujjayi" dans la pratique des 
asanas, c' est ce blocage partiel de la glotte qui est demande. 

UJJA YI NORMAL 

Position: 
Bien qu'Ujjayi puisse se pratiquer dans toutes les positions et en 
toutes circonstances, lorsqu'il accompagne la pratique des 
asanas il s'agit alors uniquement de la fermeture partielle de la 
glotte. Quand Ujjayi devient un pranayama, la position requise 
sera Siddbasana, Ie demi-Lotus, ou Ie Lotus, cette derniere 
position etant de loin preferable aux autres. Vajrasana n'est 
tolere que pour les Jebutan ts. La position des bras a une 
importance speciale dans Ujjayi. lis doivent etre tendus, Ie dos 
de la main contre les genoux. Les mains font Jnana Mudra, ce 
qui signifie Ie Mudra de l'Initie (voir chapitre suivant). 

Colonne vertebrale : 
La colonne vertebrale se place correctement si Ie bassin est 
legerement bascule vers l'avant, ce qui est automatique quand 
Ie Lotus est pris avec les deux genoux en contact avec Ie sol: 
ainsi, la region lombaire se creuse iegerement. 

Inspiration (Puraka) : 
L'inspiration s'effectue avec sangle abdominale controlee (voir 
p.14(i et suiv.), elle sera lente et principalement thoracique. 
Des que Ie diaphragme s'est un peu abaisse et rencontre une 
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resistance croissante de la part de la sangle abdominale 
controlee, l'inspiration continue et on s'efforce d'absorber 
autant d'air que possible en soulevant et en ecarlant les cOtes au 
maximum. Achever de remplir les poumons a bloc en soulevant 
Ie haut du thorax (respiration subclaviculaire). A la fin de 
l'inspiration, il ne doit plus etre possible de faire penetrer un seul 
cm3 d' air; Ie thorax est largement bombe, justifiant Ie nom "Ie 
Victorieux" . 
Pendant toute I'inspiration, repetons-Ie, la glotte reste partielle· 
ment bloquee, Pair produit Ie son regulier, au meme diapason, 
caracieristique d'Ujjayi. En fin d'inspiration, arreter Ie souffle 
en fermant tout a fait la glotte pendant deux secondes - pas 
plus -, puis expirer. 

Expiration (Rechaka) : 
Ouvrir legerement la glotte puis contracter plus vigoureusement 
encore, la paroi abdominale ce qui declenche l'expiration qui 
s'accompagnera du meme son uniforme et regulier qu'a l'inspi
ration. Ensuite, contracter les muscles thoraciques expirateufS 
pour rapprocher les cotes. Quand Ie thorax s'est referme, 
terminer en abaissant les clavicules, sans courber Ie dos. 
Important: la colonne vertebrale demeure rigoureusement 
rigide et immobile p'endant tout I'exercice. 
L'expiration doit durer au moins DEUX FOIS Ie temps de 
l'inspiration, et grace a la contraction active de la sangle 
abdominale, tout l'air doil etre chasse. 
A la fin de l'expiration, bloquer Ie souffle pendant deux 
secondes, puis reinspirer com me decrit ci-dessus. 

Interiorisation : 
Pendant toute la duree de l'exercice, "s'interioriser" sur: 
- Ie passage de I 'air dans les narines et particulierement con tre 
Ie dome des cornets du nez; 
- Ie bruissement de I'air au niveau de la glotte (cf. Effets sur Ie 
mental). 

Duree: 
Effectuer des cycles de \0 respirations minimum. Se reposer, 
puis reprendre l'exercice, a raison de 4 a 5 cycles. II faudrait 
pratiquer Ujjayi quotidiennement pendant cinq a dix minutes. 
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Apres I'exercice, se relaxer pendant deux au trois minutes en 
Shavasana en respirant normalement. 

PURNA-UJJA VI 

Plirna-Ujjayi est 13 forme la plus intensive de ce pranayama et 
doit etre reservee aux adeptes avances, bien exerces a la fois a la 
forme norma Ie d'Ujjayi et aux retentions de souffle . En effet , 
Piirna-Ujjayi impJique une retention de souffle prolong';e it 
pou mons pleins. 

Position : 
Siddhasana (qui peut etre rendu plus confortable sa ns nuire a 
son efficacite, par un petit coussin sou s les fesses) au Ie Lotus, 
nettement preferable. 
Le bras gauch e es t pose comme dans Ujjayi simple, avec la main 
en Inana Mudra. Le bras droit , lui, est replie pour permettre a la 
main droite de boucher Ie nez, suivant la technique utilisee pour 
la respiration alternee.· 
Executer Ujjayi integralement en Ialandhara Bandha, quoique 
certains yogis n'utilisent Ialandhara Bandha que pendant la 
retention du souffle (Kumbhaka). 

Inspiration : 
L'inspiration se fai t par les DEU X narines, la main droite restant 
en place, prete a boucher les narines. 
Fermeture partielle de la glotte : identiqu e a l'Ujj ayi simple. 
Sangle controlee, respiration thoracique et subclaviculaire com
me dans Uijayi simple. 
Retacher les museles du visage pendant I'inspiration et veiller a 
ce que Ie freinage se fasse touj ours au niveau de la glotte et non 
pas dans les narin es, ali I'air doit glisser en douceur (projeter Ie 
courant d'air contre la muqueuse nasale est proserit). 
L'inspiration sera toujours aussi lente que dans I'Ujjayi simple. 
Personnellement je pn\fere travailler avec I alandhara a toutes les 
phases. 

·Pour memoire, I'index et Ie medius son t replies, Ie poll ee droit bouchant la narine 
droite, I'annulaire et Ie petit doigt bouchant Ia narine gauche. C'est Ie procCdc 
habituel. Certaines ccoles fonl reposer I'index et Ie majeur a la racine du ncz. 
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Retention (Kumbhaka) : 
La retention du souffle, qui n 'etait que symbolique dans \'Uijayi 
simple, devient ici un eJement essentiel de I'exercice et 
I alandhara est de rigueur pendant cette phase. Ce I alandhara sera 
tres energiqu e, en d 'autres termes la contraction des mu scles du 
cou sera intense au point de bloquer totalement les voies 
respiratoircs. Le nez est bouche par les doigts. La re tention du 
souffle sera aussi longue que possible, compte tenu des 
indications generales relatives aux retent ions. Le thorax est garde 
bien bombe par les muscles inspirateurs. Pendant la retention, 
s'efforcer de retracter la sangle abdominale pour repousser les 
visceres vers la colonne vertebrale, ce qui accroft encore la 
pression intra-abdominale. 
Kumbhaka doit necessairement s'accompagner de Mula Bandha. 
Ceci est TRES IMPORTANT. 

Expiration (Rechaka) : 
La retention du souffle peut etre faite jusqu 'a perception d'une 
legere sensa tion de vibration dans la region du plexus solaire, 
pas au-dela. 
L'expiralion s'effectue par LA NARINE GAUCHE EXCLUS!
VEMENT. 
Duree de ('expiration :I'adepte s'effo rcera d'allonger Ie plus 
possible i'ex piration ; sa duree sera au ma ins Ie double de celie 
de !'inspiration. L'entrainement progressif permet d'aITiver au 
quadruple, ce qui esl \'objectif final qu 'il ne faul pas se presser 
d'atteindrc. L'inspiration sera correcte si Ie son de \'Ujjayi 
demeure continu et sur Ie meme diapason. 
L'ex piration sera, bien entendu , aussi complete que possible, et 
meme forcee. 
RtHnspirer apres une eouTte retention de deux au trois secondes 
a poumons vides. Cette nouvelle inspiration conslilue un test. II 
ne suffit pas de bloquer Ie souffle confortablement, puis 
d 'expirer a I'aise e t lentement , encore fa ut-il eire en mesure de 
reinspirer d'une fa~o n aussi contrblee que pendant l'Ujjayi sim
ple. Si, apres une nHention suivie d'une expiration aussi lente, 
valiS etes force de reinspirer en toute hate, c'est l'indice que vallS 
avez exagere votre retention du souffle. Reduisez par co nsequent 
la duree de Kumbhaka jusqu'a ce que vous soyez en mesure de 
poursuivre "confortablement" tout Ie cycle de Poorna-Ujj ayi 
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S'il vous arrive de depasser occasionnellement votre capacite 
respiratoire, ce n'est pas grave. C'est seulement si ceUe 
exageration devenait habituelle qu'elle pourrait entrainer :'.Ia 
longue des inconvenients cardiaques au pulmonalres (voir: 
"Contre-indications"). 

Interiorisation : 
Idenlique:i I'Ujjayi simple. 

Duree des cycles: 
En Inde les yogis "full-time" pratiquent de 250 a 300 cycles! 
Compte' tenu d'une retention tres moyenne, cela represente 
environ un nombre egal de minutes (au mains) I ConclusIOn: 
Ujjayi devrait etre pratique durant trois heures au plus! Inutile 
de preciser que cela ne convient pas :i l'Oecidental qUI se 
contentera, au debut, de series de 5 a 20 Ujjayi. Augmenter 
progressivement jusqu':i pratiquer pendant 15 au 20 minutes, ce 
qui n'est deja pas si mal. 

CONTRE-INDICA TIONS 

Taus les exercices de pranayama avec longues retentions sont 
deconseilles aux cardiaques et aux personnes atteintes d'affec
lions pulmonaires. Toutefois, si Ujjayi est pratique sans. reten
tion (Ujjayi simple) , en position couchee et avec les Jambes 
surelevees, il devient benefique pour Ie coeur. Pour les person
nes en bonne sante, Ujjayi est un merveilleux exercice pour Ie 
coeur. 

EFFETS 

Le yoga est la seule discipline cherchant :i creer d'importantes 
modifications de pression a la fois dans I'abdomen et dans les 
poumons. Uddiyana Bandha, Nauli, la respiration avec sangle 
controlee modifient considerablement les press ions intracor
porelles. Seuls de tels exercices sont en mesure de creer des 
depressions notables et controlees dans I'abdomen et dans Ie 
thorax . II est certain que I'air inspire normalement ne peut 
penetrer dans les poumons que grace a une depression dans Ie 
Ihorax , mais cette depression esl relativement faible. De meme 
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)'air s'echappe des poumons a I'expiration grace a 13 relaxation 
des muscles inlercostaux , evenluellement completee par Ia 
contraction des abdominaux, ce qui cree une legere surpression 
dans les poumons. La cage thoracique se com porte comme un 
souffl et de forge. Cette comparaison va d'ailleurs nous faire 
com prendre I. raison de I'ocdusion partielle de la glotte. Si vous 
reduisez I'ouverture de votre soufflel pour faire penetrer la 
meme quantite d'air dans Ie meme laps de temps, il faudra plus 
d'energie (depression plus puissante), et :l. I'expiration, vous 
devrez appuyer plus fort pour chasser I'air. Le blocage partiel de 
la glotte agil de meme et a pour consequence d'augmenter la 
depression intratho .... dcique pendant ("inspiration . ce qui accroit 
considerablement I'effe t de succion qu'exerce I'eponge pulmo
naire sur la circulation veineuse. Les cffels deja considerables de 
la respiration avec sangle contr61ee sont puissamment accrus par 
l'Ujjayi. A ]'expiration , la pression intrapulmonaire augmentc, 
ce qui est excellent pour les poumons, doni I'elasticite est 
maintenue. 
Les echanges gazeux et priiniques sont meilleurs en Ujjayi qu'en 
respiration ordinaire, et meme qu 'en respiration yogique avec 
sangle contro16c. La compression des organes abdominaux 
stimuJe les centres d'energie psychique en relation avec Ie 
bas-ventre, notamment Manipura Chakra et Svadisthana Chakra. 
La pratique de Mula Bandha, outre qu'elle cst indispensable 
pour proteger Ie plancher pelvien de la surpression intra
abdominale, agit aussi sur Muladhara Chakra. 

EFFETS SUR LE MENTAL 

Dans Ujjayi, et surtout dans Pooma-Ujjayi, I'interpenetration 
reciproque du Hatha et du Raja-Yoga apparait avec evidence. 
L'interiorisation du mental qui se produit en dirigeant l'atten
tion sur Ie passage de I'air dans Ies narines ainsi que sur Ie bruit 
continu, a pour effet d'absorber completement Ie mental et 
de n\duire au minimum I'activite parasite de I'intelleet. Un 
Ujjayi Ires attenue aide beau coup a entrer en medilalion. Les 
energies priiniques et psychiques sont reveillees par 13 pratique 
d'Ujjayi. 
Jalandhara qui accompagne Poorna-Ujjayi y ajoute ses effets 
propres. 
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UJJA YI PENDANT LES ASANAS 

Une caraclerislique du yoga lei qu'il se pralique dans Ie Sud de 
l'Inde est l'introduclion d'Ujjayi dans la pratique des asanas el 
de la Salutation au Solei\. La fermelure parlielle de la glotte et 
Ie bTUit caracleristique d'Ujjayi sonl mainlenus pend anI louIe I. 
seance. Le souffle ne s'arrete a 3ucun mom.ent. Toujours il va et 
vienl en bTUissanl au niveau de la glo tte. Toujours l'inspiralion 
el I'expiralion s'equilibrent, afin d 'egaliser prana el apana ce qui 
esl considere comme extrememenl imporlanl. II arrive cepen
danl que Ie rylhme s'accelere , nolamment lorsque l'adeple 
arrive a la phase maximum d 'une asana. Par ex empie, dans Ie 
Cobra pousse au maximum, pendanl la phase dynamique, Ie 
souffle est equilibre en Ujjayi, mais assez lent. A mesure que la 
pose devient plus intense, Ie souffle tend de lui-meme a 
s'acce\(~rer ; il en va de meme pendanl la Salulation au Soleil : il 
ne faut pas s'opposer a cette tendance, au contraire. Ujjayi peut 
eire pratique en march ant et meme en courant. 
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jnana mudra 29 
Ie geste de l'initie 

Jnana Mudra , Ie Geste de l'Initio, est un geste symbolique 
accompagnant la meditation et certains pranayamas. II consiste 
a orienter la paume vers Ie ciel, et a tendre tous les doigts y 
compris Ie pouce ; puis a replier I'index tan dis que Ie pouce va a 
la rencontre de celui~ci. 
L'ongle de l'index se place au milieu du pouce, dans Ie pli de la 
phalange. Le majeur, l'annul.ire el Ie pelit doigt demeurenl 
tendus el join Is. La reunion du pouee el de l'index a une valeur 
symbolique particuliere dans Jnana Mudra. 
Le pouce symbolise Ie Soi et particulieremenl son expression 
sous la forme humaine. Le pouce est Ie doigt Ie plus 
specifiquemenl humain ; aucun aulre animal ne possede un 
pOllce. Meme Ie singe qui a cinq doigts sepan!s com me ('homme, 
n'a pas de veritable pOllce, car celui-ci ne peut se me ttre en 0ppo
silion avec les aulres doigls. C'est cette opposition qui a Iransfor
me la patte en main, c'est-a-direen instrument crea teuf, capable de 
modeler la maliere brule el d'y insuffler de l'intelligence. Prives 
du secours du pouce, les autres doigts seraienl impuissants a 
executer Ie moindre travail humain. 
Pour remplir son role, Ie pouee se tienl a parI des au Ires doigls 
et leur fail face. Ill es regarde, lesjuge, mais il esl loujours prel a 
colla borer avec eux. C'esl aussi celui qui a l'empreinte la plus 
personnelle! Quand on prend une empreinle digilale, c'est 
surtout celle du pouce qui importe ! 
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L'INDEX 

L'index est Ie doigt de I'individualisation. II symbolise Ie petit 
Moi individuel. II indique, d'ou son nom: index. Quand , dans 
line assemblee, Ie chef veut designer un individu bien precis, il 
pointe son index vers lui. 
Le pouce esl Ie symbole du Soi, I'index , celui du Moi. 

RENCONTRE DU POUCE ET DE L'INDEX 

Les aulres doigls symbolisent divers aspecls de I'etre humain el 
leur symbalisme vaTie selon les ecoles. Par excmp]c, l'annulaire, 
qui porte ranneau, sy mbole du mariage, devient parfois celui de 
I'altachement au plaisir des sens. Le majeur, celui de I'a mbitlon 
rajasique, elc. Toutefois I'elcment essenliel dans Ie symbolisme 
de J nana Mudra est la jonclion, I'union de I'index et du pouce 
(dans Ie yoga on re trouve toujours cette idee d'union, de relier 
ce qui etait separe). 11 faut que I'index (Ie petit moil s'eloigne des 
aulres doigts ot s'oriente vers Ie pouce (Ie Soil pour qu'aussitb l 
celui-ci se diTige aussi veTS lui. De leur jonction nait un ceTcle, 
un anneau, symbole de I'infini. 
Ainsi I'union de I'index el du pouce sy mbolise I'inlegration 
cosmique du petit "ma i" au "Sol". 
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sitkari 
sitali 
plavini 

30 

Les lrois pninayamas ciles dans Ie tilre, sonl des exercices 
mineurs compares a ceux que nous avons etudies en detail 
jusqu ';i present. 
Leurs applications pratiques en Occidenl sonl fori Iimilees, 
nolammenl pour des raisons c1imaliques. Nou s ne les cilons que 
pour memo ire. 

SITKARI - SITALI 

Silkari el Sitali incluenl une respiralion par la bouche qui esl 
censee rafraichir Ie corps. II esl evident qu e cette particularite 
les rend precieux dans les climats tropicaux et ils sonl done Ires 
utiles aux adeptes vivant en Inde. lIs sont aussi censes combattre 
la soif. En Occident, dans nos c1imats humid es, il est peu 
recommande de respirer par la bouche, car Ie nez do it 
prealablement rechauffer el conditionner I'air. La pratique des 
exercices mentionnes ci-dessus pourrait provoquer des angines, 
reveiller des bronchites, si eUe elail prolongee. 

BHRAMARI 

Bhramari est une respiration accompagnee d 'un bruit caracteris
tique ; il est difficile de deer ire de fa~on int elligible comment I. 
pratiquer. 
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PLAVINI 

Plavilli, "Ie flottant" est un pranayama mineur. L'adepte avale 
de l'air par la bouche et, i travers l'oesophage, l'envoie dans 
1'estomac jusqu';) ce que celui-ci se gonfle comme un ballon : en 
Ie tapotant il rend d'ailleurs un son creux! L'adepte peut alors 
flatter indtifiniment dans l'eau, d'o" son nom " Ie flottant". En 
Occident, nous ne voyans guere I'utilite pratique au priinique de 
cet exercice. 
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Ie pranayama 
esoterique 

ses bases ... 
et sa pratique 
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prima et apana 31 

Jusqu'ici nous n'avons pas fait de distinction dans cette etude, 
entre Ie Pnina, c'est-a-dire renergie cosmique SOllS toutes ses 
fonnes dans I'univers autour de nous, et Ie prana , c'esHi-dire 
I'energie qui penetre en nous, s'y accumulc, y circule et en 
sort, parce que Ie prana qui oeuvre en nous est simplement une 
speciaJisation temporaire de J'energie cosmique universel1e, 
tout comme iJ n'y a chimiquement aucunc difference entre l'eau 
qui couvre les trois quarts du globe sous la fom]e des oceans, 
qui ruisselle du toit sous forme de , pluie, que nous absorbons 
dans nos aliments, dans nos boissons et celie qui constitue les 
trois quarts du poids de notre corps. L'eau parcourt un cycle 
planetaire. De l'ocean elle s'evapore, parcourt Ie ciel sous forme 
de nuages, tombe en pluie, anime la matiere vivante. - sans 
cau, pas de vie -, puis s 'ecouJe dans les rivieres pour retoumer 
vers I'ocean d 'ou elle est sortie. Toutefois dans notre vocabu
laire, des qu 'elle entre dans Ie corps, I'eau change de nom selon 
sa fonction interne. Absorbee par Ie tube digestif, e1le devient 
notre sang, qui esl en somme de I'eau de mer diluee, 
addilionnee de globules rouges qui la colorent , de globules 
blancs el d'aulres consliluants. L'eau originelle devienl aussi la 
Iymphe, liquide interstiliel dans lequel baignent nos cellules, et 
Iiquide intracellulaire. Selon les fonctions qu'elle exerce, I'eau 
change de nom sans que cela heurte notre logique. 
De meme Ie Prana cosmique penetre dans notre corps et y 
constitue notre corps pranique, notre corps energetique. C'est Ie 
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corps pranique qui anime la matiere brute et dense et qui forme 
notre corps visible et tangible. Pour les yogis, tout comme l'eau 
se "specialise", Ie prana sc diversifie, lui aussi, dans Ie corps 
priinique. Et change de nom' L'ensemble des energies vi tales 
animant notre corps materiel, devient Ie souffle, Ie pneuma, en 
sanscrit : Vayu (se prononce viiiou), qui signifie litteralement 
"air". Vayu, Ie souffle vital, assure les diverses fonctions du 
corps. A l'inverse du corps physique dense qui se subdivise en 
structures anatomiques distinctes, Ie corps pnlnique constitue 
une entite indivisible, seulement subdivisee en activites vitales, 
en fonctions particulieres, qui nc sont pas rigidement localisees 
cn un co droit particulier du corps. Les fanctions creent les 
organes corrcspondants ct les animent ! 
Tout comme Ie corps dense doit se nourrir, autrement dit 
s'approprier dans Ie monde exterieur les elements materiels qui 
Ie composent et qui constituent d'ailleurs un flux constant de 
particules, de meme Ie corps pranique doit s'approprier du 
pnloa dans Ie mande exterieur. 
La fonclion d'appropriation d'energie s'appelle Priina-Vayu. 
Prana-Vayu inclut done I'ensemble des mecanismes subtils 
d 'absorption de prana et son organe essen tiel cst constitue par 
les voles respiratoires. Son siege principal sc situe dans Ie thorax, 
bien qu'il y ait encore d'autres voies de penetration (la langue et 
la peau, par exemple). L'absorption de nourriture solide au 
liquide depend aussi de Prana-Vayu. Ensuite l'energie est 
assirnilec. Tautes les fanctions d'assimilation de notre corps 
dense sont dirigees par une forme speciale d'energie appelee 
Samana-Vayu. Cette specialisation du prana digere nos aliments, 
les assimile, les conduit vers Ie foie, etc. Siege principal: entre Ie 
diaphragme et Ie nombril. Puis l'energie doit etre distribuee et 
mise en action partout au Ie besoin s'en fait sentir. Cette 
fonction est assuree par Vyana-Vayu, qui a une action beau coup 
plus diffuse que les precedentes car clle "imbibe" Ie corps tout 
entier. Elle assure aussi bien la circulation sanguine ct lympha
tique que la circulation d't~ncrgie neTveuse Ie long des nerfs. Par 
opposition aux objets inanimes, une des caracteristiques de la 
vie est d'etre un processus dynamique, un flux constant tant de 
particules physiques que de courants energetiques Clectromagne
tiques et eventuellement d'autres formes d'energie qu'on 
pourrait encore decouvrir. La vic est un fleuve! Seules les rives 
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(la forme du corps) ant quelque constance, mais l'eau du fleuve 
n'est jamais la meme ! 
Toutefois il ne suffit pas d'assimiler de l'energie et de la matiere, 
il faut aussi l'evacuer. 
La fonction "elimination" est assuree par Apana-Vayu. 
Avec Prana-Viiyu, Apiina-Viiyu est Ie priina Ie plus important du 
corps. Toutes les fonctions d'excretion dependent d'Apana
Vayu, dont raction est orientee vers Ie bas et vers l'exterieur. 
Cest Apiina-Vayu qui anime les reins, filtre l'urine, reliiche les 
sphincters pendant la miction et vide la vessie. Cest Apfma qui 
dirige les selles vers Ie rectum et, au moment voulu, lib"re Ie 
sphincter anal et ex pulse les matieres. Apana-Viiyu rejette les 
menstrues. Apiina-Viiyu ejacule Ie sperme. Chez la femme, c'est 
Apana-Vayu qui travaille pendant l'accouchement. Ainsi donc, 
Apana est plus specialement localise dans Ie bas-ventre (region 
sub-ombilicale) et s'occupe particulierement des organcs pel
viens, notamment des organes sexuels. Mais son role ne s'arrete 
pas hi: c'est aussi Apana-Vayu qui evacue I'exces d'eau sous 
forme de transpiration. Enfin, Apana-Viiyu rejette les residus 
gazeux par les voies respiratoires. 
Les poumons ant donc une double fonction priinique. lis sont 
d'abord Ie siege de Priina-Vayu avec tous les conduits d'air 
al1ant de l'orifice du nez aux alveoles pulmonaires, puisqu'ils 
servent surtout a capter Ie prana cxterieur, nous l'avons precise. 
Mais les poumons constituent en outre un emonctoire impor
tant. Pendant l'expiration, avec Ie rejet du C02 et d'autres 
dechets sous forme gazeuse, c'est Apana-Vayu qui cst en action. 
D'autres Vayus oeuvrent dans notre corps, et l'anatomic 
energetique des yogis n'est pas mains complexe que notre 
anatomie descriptive! 
Le demier des principaux Viiyus est Udana-Viiyu qui a son siege 
dans la gorge et dont la fonelion est I'expression, paree que 
I'etre humain s'exprime surtout par la phonation. C'est Udana
Vayu (:\ prononcer Oudan'-Vaiou) qui permet a la pensee de 
s'exprimer, regIe Ie debit de l'air et la tension des cordes vocales 
quand nous parlons. D'autres Viiyus (au Pranas) accessoires 
s'occupent de fonctions aussi particulieres que l'eternucment 
(Devadatta), Ie baillement (Krikal), Ie cillement (Kurma), etc. 
Peut-etre serait-il bon de se resumer! 
L'absorption de Prana sous quelquc forme que ce soit et a 
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quelqu'endroil du corps qu'elle se produise, est l'oeuvre de 
Prana-Vayu qui constilue Ie pole "enlree". Tout ce qui sort de 
l'organisme, it quelqu 'endroit que ce soit et SOliS quelque forme 
que ce soit est controle par Apana-Vayu. Les deux doiven! 
s'equilibrer, car notro sanle en depend. La constipation, Ie 
dysfonctionnement des reins, I'insuffisance d'evacuation de 
C02 par les poumons, de meme que Ie manque de permeabilile 
des pores de la peau , conslituent les sources principales de nos 
maladies. Si rune de ces fonctions cesse completement, c'est Ie 
drame! Que les reins cessenl de fonctionner, c'est la marl par 
uremie. Apana-Vayu est aussi vital que Prana-Vayu. Le pole 
"sortie" doit equilibrer Ie pole "entree". Ainsi nous compre
nons pourquoi les yogis, notamment ceux du Sud de I'Inde 
attachent une importance parlicutiere a equilibrer soigneu
sement (en duree) I'inspir el I'expir pendanl la pralique des 
asanas (cf. "Je perfectionne man Yoga", p. 14). Entre les deux 
poles, s'echelonnent des circuils interieurs (assimilation
Samana; distribution - Vyana ; expression - Udana) essenliels 
eux aussi; mais du point de vue pratique ils sont beaucoup 
plus malaises :i controler que les deux poles "entree" et 
"sortie". Le fonctionnemenl equilibre de Prana-Vayu et 
d'Apana-Vayu, conditionne et assure presque automatiquement 
Ie fonctionnement correct des fonclions d 'assimilation et de 
circulation d'cnergie. 
La [onclion equilibrante d' Apana est essentielle. Retenons 
qu'elle s'exerce principalement au-dessous du nombri!. 
Asvini Mudra et Mula Bandha* permettenl d'acquerir Ie controle 
conseienl et volontaire de ces energies. Mais ce n'esl pas 
seulemenl l'equilibre des deux poles que les yogis s'efforcent 
d'oblenir. Pendant Ie pranayama , ils s'efforcenl d'inverser la 
direction du flux d'energie d' Apana , generalement dirige vers Ie 
bas, pour l'allirer vers Ie haul et I'amener a renconlrer 
Pnina-Vayu . L'union de Prana-Vayu et d' Apana-Vayu esl 
consideree com me donnant des rcsultats particulierement im. 
porlanls pour I'experience ultime du yoga. 

*Cf. ch. 34 el 35 (pp. 25 1 I!t suivanlcs). 
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LES 5 PRINCIPALES 
MODIFICATIONS DU PRANA 

(VAYUSj 

UDANA VAYU 
expression 

PRANA VAYU 
absorption du prana 

SAMANA VAYU 
assimilation 

APANA VAYU 
excretion 

VYANA VAYU 

impregne Ie corps 

en tier et regie 

tous les processus de la vie. 



surya bheda kumbhaka 32 

La valeur et Ie sens de Surya Bheda Kumbhaka ne s'apprecient 
que si ron a bien assimile les notions de "Prana Vayu" et 
d' "Apana Vayu", et compris I'importance de leur equilibre. Le 
yogi cherche a unir ct a controlcr ces deux forces; Surya Bheda 
Kumbhaka est a cet egard un exercice incomparable. 
Voyons d'abord Ie nom ct son origine. 
Surya - Ie solei I _. nous est devenu familier grace a Surya
Namaskar, Ie Salut au Soleil que pratiquent les yogis au lever du 
jour. Mais ce qui est vise iei, c'est la narine solaire, c'est-a-dire 
Pingala, la narine droite. 
Bheda, signific "ce qui perce". Le but de l'exercice sera de 
"percer" Ie nadi solaire, de Ie rendre permeable. 
Qu'il nous soit perm is de faire observer que bien des ouvrages 
appellent tout simplement cet ex ere ice "Surya Bhedana" et 
omettent Ie "Kumbhaka". 11 est certain que cela allege Ie 
vocabulaire, mais je crois qu 'il est utile, au moins dans Ie titre, 
de reprendre Ie nom camp let tel que Ie mentionne la Hatha 
Yoga Pradipika, car la caracteristique de cet exercice est 
precisement la retention poussee du souffle. En fait, Suryabheda 
est surtout une forme particuliere dc retention du soufflc. 
Voyons maintenant la technique. 

POSITION 

Toute posture autre que Ie Lotus au Siddhasana est exc1ue. 

240 

Vajrasana est to1ere. La main est disposee comme pour la 
respiration alternee, puisque les narines seront bouchees tour a 
tour (cf. ch. 12, pp. 98 et suivantes). 
Dans Suryabheda, I'inspiration se fait TOU10URS par la narine 
solaire (droite). Inspirer Ie plus profondcment possible avec la 
sangle contr6lcc, puis boucher les deux narines. 
Bloquer Ie souffle en lalandhara Bandha. 
A la fin de la retention du souffle, lorsqu 'elle eesse de devenir 
confortable, done juste avant d'expirer, retracter I'abdomen Ie 
plus possible (Uddiyana Bandha) en essayant de repousser au 
maximum les organes de l'abdomen vers la colonne vertebrale. 
En meme temps faire Mula Bandha. C'est en somme Bandha 
Traya, mais effectue uniquement tout a la fin de la retention du 
souffle. lalandhara est contracte au maximum. Puis quand la 
retention devient inconfortable, expirer lentement par 1a narine 
lunaire (Ida) a gauche. 
Ne pas sc repaser, mais enchainer 3U8Sit6t avec une nouvelle 
inspiration par la narine solaire et repeter Ie processus. 
Pour la s';curite: il faut que I'on demeure capable d'expirer 
lentement et de reprendre aU8sit6t l'exercice sans devoir prendre 
des respirations normales entre deux Suryabhedas. Si on ne 
controle pas I'expiration et si I'on eprouve Ie besoin de 
reprendre haleine entre deux de ces retentions, on a depasse sa 
capacite! Si eela n'arrive qu'une fois, ce n'est pas grave. II 
suffit de revenir en arriere et de bloquer Ie souffle mains 
longtemps la fois suivante, mais il serait hasardeux de Mpasser 
reguJierement sa capacite. 
Les yogis poussent tres loin cet exercice. lis retiennent Ie souffle 
jusqu'a ce que la transpiration leur perle :i la racine des cheveux 
et aux angles. Les adeptes occidentaux seraient mal avises de 
vouloir les imiter, tout d'abord parce que cette limite Mpasse de 
loin ce qu'il est possible de pratiquer seul sans danger, d'autre 
part parce qu'en lnde la transpiration apparait beaucoup plus 
rapidement (et pour cause I ) qu'en Occident. II est preferable 
de pratiquer plus longtemps et dans la securit" que de risquer 
des ennuis pulmonaires ou cardiaques. 

LESEFFETS 

La Gheranda Samhita prodame 

241 



"Surya Bheda Kumbhaka detruit la degent!rescence ella morl, 
eveille Kundalini et accro;t Ie "feu du corps. " Ce "feu" etant la 
respiration celJu laire , qui se manifeste par une sensation de 
chaleur aux joues d'abord, dans toul Ie corps ensuite, el par 
['-activation de la digestion ("feu digeslif'). Halha Yoga Pradikipa 
ajoute : 
"Par ce proeMe, i'air est dirige de force dans Sushumna." II 
s'agit par consequent d'un exercice qui co nfere ie contrble du 
prana dans Ie corps humain. La percee du nadi solaire, Ie 
rend ant permeable, tandis que Bandha Traya et Kumbhaka 
eveillent les energies latentes et ouvrent Shushumna nadi. 
Sans nous attarder a ces repercussions subtiies, ce pninayama 
- a H~server cependant aux adeptes avances, surtout si la 
relention est longue - constilue un lonique gent,ral du corps, 
renforce la vitalile el Ie lonus psychique. Cel exercice n'est pas 
a pratiquer trop pres du moment du coucher. Le meilleur mo
ment esl Ie matin ou a midi, avant Ie rep as. II ne doil donc 
jamais eIre effeclue immediatement apres un repas. 
Toutefois, si Ja re tention est vraiment breve, taus les adeptes, 
debutanls inclus, peuven! Ie pratiquer avec benefice. 

RESUME 

- Inspirer lenlemenl par Pingala (narine droite). 
- Retention a poumons pleins (avec Bandha Traya) prolongee 

au maximum . 
- Expirer LENTEMENT par Ida (narine gauche) et ainsi de 

suite. 
En moyenne une serie de cinq suffit en Occident. 
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kundalini 33 

LE POLE "INDIVIDU" ET LE POLE "ESPECE" 

La minute de verite pour chaque individu se situe a l'instant ou 
Ie spermatozoide paternol penetre l'ovule el Ie fcconde. lis 
etaient des millions au depart de la grande course a la survie de 
l'espece. Quelques-uns seulement, les plus rapides, les plus forts , 
parviennent a proximile de I'ovule qui les attend. Puis apres 
une derniere selection, Ie vainqueur s'introduit dans I'ovule qui 
se referme aussil61 sur lui, el a cel inslant la premiere cellule 
complete d'un nouvel individu est formee. 
Pour que VOUS, lecleur ou lectrice, et moi, rauteur de ces 
lignes, soyons presents en ce moment, il a fallu un nombre 
incalculable de "hasards". Si un autre spermatozoIde, parmi les 
millions qui e taient au deparl de la grande Course a la vie, avait 
penelre I'ovule, ce n'esl pas tout-a-fait "VOUS" qui seriez venu 
au mondo. Si votre pere avail epouse une aulre femme, iJ y 
aurait peut-etre un autre eire humain qui porterait votre nom et 
qui serait peut-etre ne vcrs la meme epoque, mais ce ne sera it 
pas VOUS. Meme en admettant que votre pere ail bien epouse 
vatn! mere, s'il avait ete en voyage au moment ou vallS avez ete 
engendre, l'ovulc qui a donne naissance a eet etre qui est 
valls-meme, n 'aurait pas ete feconde e t vallS ne liriez pas ces 
]ignes. Jrnaginez qu'il en a ete de meme avec vos grand s-parents 
ma ternels, patemels et ainsi de suite jusqu'a I'origine de I'espece 
humainc ' Quelle som me incroyable. invraisemblable de 
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"hasards" il a fallu pour que nous sayans vivants dans la 
seconde moitie de ce XXe siecle decisif ! 
Des !'instant au Ie spennatozofde etait dans l'ovule, les des 
etaient irrevocablement jetes. Vous etiez 1:1 tout entier, porteur 
du capital herMitaire de l'espece et d'une sam me enorme de 
potentialites dont valiS n'avez reussi a manifester jusqu'a 
present qu'une faible partie, plus d'innombrables autres qui 
resteront a l'etat latent. 
La cellule fecondee, c'est l'union de la moitie du capital 
gcnetique paternel avec la moitie du capital genetique materne!. 
Les forces mysterieuses de l'espece anI agi pour n;unir deux 
elres humains el les accoupler. Elles ant agi depuis les 
profondeurs de leur psychisme inconscient, et maintenant c'est 
un moment fasle pour l'espece : elle poursuit son oeuvre dans 
un nouvel individu. 
Au deparl l'homme est unicellulaire, mais pas pour longtemps ! 
Sous l'impulsion du dynamisme vital de la cellule-mere (i'ovule 
feconde), premiere cellule complete de son individualite dont 
toutes les autres seront des soeurs, elle va bientot se polariser : 
les elements essentiels du noyau vont se separer, se diriger vers 
les poles de la cellule qui va se scinder en deux , c'est la premiere 
mitosc. Les evenements se succedent vite. Les deux cellules 
deviennent bient6t quatre, huit, seize et ainsi de suite. Le 
dynamisme vilal de la multiplication cellulaire va se poursuivre 
ainsi pendant des annees a un rylhme inimaginable pour noIre 
cerveau, qui esl pourtant lui-meme conslilue de milliards de ces 
memes cellules, loutes descend antes de la premiere. 
Mais n 'allons pas trap vite. Revenons au moment au naus etions 
constitues de quatre cellules, car une differentiation capitale va 
se produire: lrois de ces cellules vont se multiplier tres 
rapidement et par evolutions successives, develop per les trois 
grands groupes de cellules. 
Le premier, c'est l'ectodem1e qui donnera naissance a la peau et 
au systerne ncrveux. Ce sera notre garde-frontit~re, notre service 
"relations-publiques" et aussi les "cadres", les cellules neIVeuses 
qui gouvemeront toute notre vie interieure et de relation. 
Une autre cellule en se multiplianl va constituer noIre squelette, 
l'habiller de muscles volontaires, y former des vaisseaux, 
- arteres, capillaires, veines - et Ie remplir de sang: c'est Ie 
mesodenne. 
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Une troisieme engendrera Ie systeme respiratoire (larynx, 
bronches, bronchioles, poumons) plus tout Ie tube digestif et ses 
glandes annexes, foie, pancreas, etc. : c'est l'endoderme. 
Mais que devient la quatrieme ? 
Tandis que ses soeurs se multiplient a toute allure, la quatricme 
se reproduit beau coup plus lentemen!. Bientol elle esl recou
verte et cnvcloppee par les formations engendrees par les lrois 
autres cellules. Elle donne naissance au systeme genital. C'est 
l'enc1ave de l'espece, qui a. travers elle veut sauvegarder l'avenir. 
C'est Ie "quart" de reserve. 
Oui, les cellules sexuelles formenl rtellemenl LE QUART de 
toutes les celhlles du corps. J USqU'3 la puberte et jusqu'a l'age 
adulte, elles demeurenl :i I'arriere-plan landis que les cellules 
"individu" se multiplient :i l'infini; lorsque cel individu est 
adulte, leur activite multi plica trice se ralentit mais en revanche 
les cellules sexuelles se multiplient. 
Les cellules sexuelles forment 1 'enclave de l'espece, Ie pole 
"espece" silue dans Ie bassin, dans la region sacree. Quant au 
polc "individu", il est localise a l'extremite opposee, il s'est 
refugie dans Ie crane, dans Ie cerveau au eclot la pensee 
individualisce. Entre les deux il y a la colonne verlebrale, axe 
vital, lien entre les deux poles. 
Les cellules de reserve, c'esl l'immortalitc de l'espece enfermee 
en nous, car les cellules sexuelles echappenl a la mort, en 
quittant Ie corps et en allan I s'unir a une aulre moilie pour 
refonner une nouvelle cellule-mere qui donncra naissance a un 
nouvel individu. Seules les descendantes des lrois premieres 
cellules, les cellules somaliques, connallronl la mort. 
EI duranl loute noIre vie, entre ces deux poles une activite va 
s'etablir ct une interaction constante. Dans Ie pole "individu", 
c'est-a.-dire dans Ie cerveau, l'hypophyse agit sur les organes 
genilaux el pendanl toute la jeunesse elle en freine Ie 
cteveloppement. Vice-versa Ie pole "espece" agit sur l'ensemble 
des fonctions du corps par ses hormones males ou femeHes, 
determine la forme de notre corps (caracteres sexuels secon
daires) el agit meme sur notre psychisme. L'interaction equili
bree des deux poles est essentielle. 
Le dynamisme de l'espece, immortel et moteur de I'evolution a. 
travers les generations, se situe done au bas de la colonne 
verlebrale. Ce dynamisme cosmique, porteur de taus les 
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pouvoirs latents d'evolution future de I'espece, porteur aussi de 
tout son passe et maitre de son present, c'est sans doute 
KundalinL Ce reservoir de potentialiles d'evolution personnelle 
et genHique, done d'6volution de l'espece, sommeille au sein de 
ehaque etre humain, Reveiller ce dynamisme, c'est I'ambition 
du pranayama pousse a ses timites. 
Pour I'espece, l'individu est a la fois tout el rien; elle doi!, pour 
exister, etre portee et manifestee a travers des individus : sans 
individus, pas d'espece! D'autre part l'individu est negligeable 
pour l'espece. Pour I'espece immortelle (du moins aussi immor
telle qu'on peut l'etre sur Ie plan de la manifestation terrestre, 
car un jour cette planete elle-meme rentrera dans Ie neant d'ou 
elle est sortie), la mort des individus est non seulement un 
incident sans importance, elle est la condition meme de 
son evolution. En effet, c'esl parce que les individus sont 
mortels que l'espece peut les remplacer par d'autres et par 
consequent evoluer. La mort des individus rend l'evolution 
possible en assurant la plasticite de l'Espece, et de ce fait engen
dre une situation paradoxale, car pour se survivre, l'espece dote 
chaque individu d 'un intense desir de vie el de manifestation: 
c'est l'instinct de vie, de sUfvie, d'ou decoulent tous les autres 
inslincts de I'homme ou plutO! de l'individu, car cela s'applique 
a toutes les esptkes. C'est pourquoi nous souhaitons tous vivre 
Ie plus longlemps possible, c'est pourquoi la morl effraye ceux 
qui n'onl pas compris son sens profond. Pour evoluer, l'espece 
doil eliminer les individus apres un certain lemps. II arrive que 
l'espece conduise des millions d'individus au suicide pour se 
survivre a elle-meme ! 
Prenons Ie cas des lemmings. Ces petits rongeurs, voisins du 
campagnol, se comporlent d'une fa"on bien etrange. Pendant 
deux, trois, parfois meme quatre ans, rien d'extraordinaire ne se 
passe. Us vivent dans leurs terriers, se nourrissent, se repro
duisent, et com me tous les rongeurs, cettc espece a une enorme 
capacite de "production" d'individus. Puis, tout-a.-coup, comme 
sur un signal radio, ils quittenl leurs terriers par milliers. Comme 
pour une migration parfaitement organisee its se ruettent en files 
de plusieurs centaines, et comme les ruisselets vont grossir les 
rnisscaux, enflent les rivit:!res et forment des fleuvcs qui se 
jettent finalement dans la mer, ainsi des centaines de milliers de 
lemmings forment des troupes innombrables qui traversent tout 
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dans leur "Drang nach Westen". Dans leur marche vers l'Ouest, 
vers Ja mer, ils traversent les champs, les forHs, les rivieres, les 
fleuves, les villes meme! Ce qui est remarquable c'est que cela 
se produit simultanemenl chez tous les individus, meme i 
grande dislance. lis arrivent ainsi au bord de la mer qui ne les 
arrete pas non plus! Le fleuve de lemmings debouche dans la 
mer qui se couvre de rongeurs nageant vers rOuest. lIs n'iront 
pas bien loin, helas. Bientat epuises, ils sombrenl et se noient 
par millions. Leurs cadavres, rejetes par la maree viennent 
s'accumuler sur Ie rivage. Certains savants ont crn expliquer ce 
comportement etrange en evoquant la memoire atavique de 
l'especc qui aurait emigre dans les temps lointains vers une terre 
plus accueillante situee i l'Ouest. Us auraient voulu prouver 
ainsi la derive des conlinents. Helas pour les tenants de cette 
theorie, l'espece "lemming" ne s'est formee qu'au cours de 
l'ere tertiaire et a cette epoque, les continents se trou
vaient deja a peu pres 11 la meme distance qu'aujourd'hui, 
c'est-i-dire ides milliers de kilometres. Les biologistes ont 
eclairci Ie myst"re : ce suicide collectif et massif survient lorsque 
Ie territoire surpeuple ne permet plus la survie de I'espece. 
Menacee d'extinction totale, elle prefere sacrifier des millions 
d'individus au profit d'un petit nombre qui resle sur la lerre 
ferme et s'y reproduil, assurant la conlinuite de l'Espece. 
L'Espece peut etre consideree comme un niveau d'integration 
engloban lies individus, et capable d 'action sur eux. L'Espece ne 
serait pas un my the mais bien un dynamisme actuel, presenl 
dans chaque individu ct Ie depassanl cependant. Mais il y a un 
au Ire element qui s'y ajoute. L'espece s'est polarisee sur un 
autre plan. Elle se manifeste SOllS deux aspects complementaires, 
l'aspect Feminin Absolu, et l' Aspect Masculin Absolu, dont 
chaque individu esl un reflet plus ou moins parfait. Et cette 
polarisation est fondamentale: loutes les especes, sauf les 
unicellula ires, sont sexuees et Ie sexe est un des aspects 
cosmiques de la manifestation et de la vie. Le sexe impregne 
I'individu lout entier, imbibe son corps aussi bien que son 
psychismc el conditionne loul son comportement. Quand 
Freud affirme que tout est libido, il veut dire que noIre sexe 
nous impregne totalement ct conditionne nos relations avec 
tout autre individu de notre espece voife meme d'autres especes 
au meme avec des objets inanimes. Le concept "sexe" ne se 
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limite donc pas, CO {11me on l'imagine trap souvent, au x parties 
genitales! Il est evident qu'on a les organes genitaux de son 
sexe, mais Ie sexe est bien plus que cela! C'est un mode 
d 'etre ! La relation sexuelle, elle non plus, n'est pas limi tee a 
I'acte sexuel! Avoir des relations scxuelles est , dans I'esprit de 
la majorite, synonyme d 'accouplcment ! Grave confusion ! Si 
Freud affirme que Ie no uvea u-ne a des relations sexuelles avec sa 
mere, cela signifje que Ie comportemen t meme du no uveau-ne 
est deja conditionne par son sexc. Un bebe de sexe masculin agit 
differemment vis-a-vis de sa mere qu e de son pere, son frere a u 
sa soeur. A la limi te, on pourrait dire qu 'on a des relat ions 
sex uelles meme avec des objets ! Car un homme condu it sa 
voiture autrement que ne Ie fait une femme! Si I'on entend par 
"relatio ns sexuelles" to ut compo rtement influence par Ie sexe 
de l'individu, on pourrait aller jusqu'a dire que nous avons des 
relations scxuelles avec ta us les hommes et toutes les femmes! 
Il n'en demeure pas moins que c'est dans les organes du sexe 
que 1a polarisation s'cxprime au max imum . 
Lorsque l'aspect Feminin Absolu, man ifeste dans un individu de 
ce sexe, rencontre I'aspect Masculin Absolu dans un au tre 
individu et que de cette rencontre nait un couple, mcme 
temporaire,c'est un evenement cosmique pour I'esptke. Les 
cellules sexuelles ct les organes qui servent it les produire et a les 
perpetuer, so nt done Ie point de renco nt,e a la fois du pole de 
l'espece dans l'individu , et Ie point de reneontre des energies 
polarisees sous la forme feminine ou masculine. La sexualit e est 
done Ie moteur de l'individu , ct Ie dynamisme de base de 
I'espece en nous. Dans I'acte sexuel l'individu et I'espece 
trouvent leur accomplissement. Transposer la sexualite sur Ie 
plan cosmique est la seule fa~on de lui conferer un caractere 
sacre au sens Ie plu s absolu du terme. 
Vis-a-vis de la scxualite, I'humanite oscille entre diverses 
positions: I) Ie ta bou, qui aboutit au refoulement a travers un 
puritanismc excessif; 2) une "saine sexualite" qui vise a la 
Stl tisfaction " norma Ie" d'un besoin normal sans entraves mora
les rigides, exac teme nt com me pou r toute autre fonction 
corporelle; 3) une "sublima tion" qui ne peut etre qu'une 
situation exception nelle et 4) une "cosmisa tion" , qui indut la 
sa tisfaction "saine" tout en la depassa nt. C'est cette derniere qui 
cst caracteris tique du yoga, et no n la continence ca mme 
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certains Ie craient! Cette cosmisation est la base des pratiques 
secretes du tantrisme, eette forme peut-etre la plus ancienne du 
yoga aut ochtone de !'Inde ancienne, Ie yoga actuel etant 
probablemen t ne d 'un e interaction des conceptions apportees 
par les envahisseurs aryens e t des acquis, peut-e tre prehis
toriques, des autochtones dravidiens notamm ent. Ha - Tha 
Yoga, Ie yoga du soleil (HA) et de la lune (THA) : Ie Yoga de la 
polarisation masculine et fem inine, Ie Yoga de la polarisation 
d 'ida et de Pingala, Ie Yoga de la polarisa tion "Espeee
Individu". C'est pourquoi Ie tantrisme indu! des pratiques 
sexuellcs ritu elles: il serait va in de Ie nier. Le but etait de 
rendre sacree toute la sexualite. D'ailleurs, est-ce par hasard que 
la base de la colonne vertebrale s'appelle Ie "sacrum "? Nous y 
reviendrons lorsq ue nous parlcrans des chakras. 
L'activation du pole "espece" est un des elements essentiels du 
pninayama, puisque na us tirans no tre vie du dynamisme meme 
de I'Espece. La pratique de Mula Bandha et d 'Asvini Mudra a 
pour bu t de controlcr Ie pole espece et de creer un courant 
entre co pole sacr'; et Ie pole individu, situe dans Ie cerveau , Ie 
Lotus aux Mille Petales, Ie chakra superieur (entendu au sens 
individuel). Lorsq ue les forces de I'espece font leur ascension a 
travers la colo nne vertebrale pour se reunir aux puissances de 
l'individu, cette renco ntre est, cUe aussi, un eveneme nt cosmi
que. Le dynamisme de l'Espece, eelui-hl meme qui a provoque 
et controle i'evolution de la race humaine a travers des millions 
d'annees, est inclus en nous. 11 est tn,s actif jusqu'a i'age adulte 
puis il s'assoupit , devien! latent: c'est Kundalini. Aussi Kunda
lini est representee sous la fo rm e du Serpent , qui sym bolise la 
puissance de I' espece, et ee serpent s'enroule tro is fois et demie 
autour du lingam, du signe de Shiva, Ie phallus sacre, indus dans 
un tr ia ngle, toume la pointe en bas, qui symbo lise Ie sexe 
feminin. Ainsi donc, Kundalini n'est pas la sexualite, ni la 
rencontre des sexes: si cela etait il aurait suffi aux yogis de 
represen ter Ie lingam dans un triangle dont un sommet serait 
dirige vers Ie bas, sans plus. Kundalini est done relie a la 
sexuali te, s'ex prime a travers elle, mais n'est pas ell e-m eme cette 
sex uahte. 
D'ailleurs toute la mythologie hindoue n'est en fin de compte 
que la representatio n sy mbolique des forces cosmiques. Shiva, 
c'est Ie principe cosmique masculin. Shakti est so n complement 
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polaire feminin. De leur union naissent les especes. Shakti 
c'est la nature primordiale. 
Pour en revenir au pole "espece" et "individu" en nous, c'est 
par Ie controle conscienl de la region du perinee, par Mula 
Bandha et Asvini Mudra notamment , que [,individu peul 
mobiliser et ",veiller les forces latentes de ['espece et les utiliser 
"crealivement" en lui comme facteur d'evolulion individuelle. 
Souvent les adeptes du yoga s'imaginent, d'apres les descriptions 
qui en sont donnees dans certains ollvrages, que ['eveil de 
Kllndalini est aussi subil el explosif qu'une reaction en chaine 
au niveau de l'atome et qu'il se fait sans transition. lis ant sans 
doute raison en ce sens que Kundalini peut s'eveiller d'une 
fa~on speetaculaire et transmuer tout ['eIre humain. Mais cet 
eveil ne peut etre realise qu 'au prix d'annees d'efforts, moyen
nant la connaissance et la mise en oeuvre de techniques tres 
secretes, appliquees 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 auth enlifie a notre epoque. Par 
c~ntre, une certaine intensification du courant normal entre 
['espece et l'individu peut parfaitemenl se realiser. Alors que 
I'"veil total de la Kundalini peut titre Ires dangereux (rassurez
vous, il n'esl pas possible d'y arriver "accidentellemenl" par les 
pratiques decrites dans cet ouvrage ni dans d'autres), I'eveil 
partiel et progressif est sans danger, car il est controlable par 
celui qui applique les techniques du yoga. Pas d'explosion ni 
meme de court-circuit a redouter ! 
Celui qui pratique Ie pranayama, en liaison avec les bandhas, 
non seulement s'assure Ie controle des energies praniques qui 
penetrent en lui, devient capable de les accumuler et de les diriger 
a volante, mais il peut encore beneficier du dynamisme vital de 
base, represente en lui par Ie pole genilal el developper sa 
"creativite" n~elle. 
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La pralique du pranayama est indissociable de celie des Mudras 
et des Bandhas. Quand Ie pninayiima entraine des inconvenients 
pour la sante physique au psychique, c'est en general soit parce 
que I'adepte applique Ie pranayama sans se soumeltre a la 
discipline des asanas, soit parce qu'il pratique en se basanl sur 
des indications theoriques et fragmentaires glanees au hasard des 
lectures, el nolammenl sans inlegrer les mudras et les band has a 
I'exercice du pranayama. Les mudras et les bandhas servent a 
controler el a guider les forces praniques et psychiques 
absorbees, engendrees au mises en circulation par Ie pranayama. 
Pratiquer Ie pninayama sans bandhas est aussi desastreux que de 
lancer du couranl electrique dans un reseau qui ne comporterail 
ni transformateurs ni fusibles : des courts-circuits localises, qui 
seraient sans Ie moindre danger si Ie reseau etait normalement 
prolege par des fusibles, meltraienl I'ensemble du rt\seau en 
court-circuil et causeraient des dommages incalculables. Des 
adeptes bien intentionnes mais mal renseignes, creent ainsi des 
courts-circu its prfrniques dans leur organisme. 
lalandhara Bandha nous esl bien connu, ainsi qu'Uddiyana 
Bandha. 
Nous allons main!enant ajouler a notre panoplie deux exercices 
qui presentenl lant de points communs qu'il est necessaire de 
les " ludicr conjointemenl : il s'agit d'Asvini Mudra el de Mula 
Bandhu. 
Pour comprendre I'importance ainsi que Ie r61e de Mula Bandha 
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et d'Asvini Mudra, ct aussi pour s'cn servir a bon escient, unc 
breve incurs ion dans Ies domaines de l'analomie el de la 
physiologie cst indispensable. Rassurez-vous, nous n'enlrerons 
pas dans des details anatomiques trop compliques. Nous savons 
que dans Ie priinayama Ie yogi manipule les pressions el les 
depressions dans Ie trone , tant a l'elage th oracique (au-dessus du 
diaphragme) qu 'a l'elage abdominal. 
Dans les respirations du pranayama avec sangle abdominale 
contr61ee, nous savons qu'unc lutte a lieu entre la musculature 
qui abaisse Ie dome diaphragmatique, refoule les organ es vers Ie 
bas el vers l'avant d 'une part, et d 'autre part la sangle 
abdominale controlee et contractee qui, au lieu de ceder 
mollement , resiste a cette pression. II en resulte une augmen
tation de la pression intra-abdominale avec tout es les heureuses 
repercussions qui en Mcoulent. 
Comparons l'abdomen a une marmite. Au-dessus, Ie couvercle 
(mobile), c'est Ie dome du diaphragme, les parois lalemles sont 
consti tuees par la sangle, les muscles des Oanes, du dos et par la 
colonne verlebralc, tan dis que Ie fond esl forme par Ie bassin. 
Exami nez une represe ntalion du bassin, vous verrez que Ie fo nd 
de ce bassin osseux esl ... perce! II est obture par plusieurs 
muscles el ligaments importants, dont I'ensem ble conslitue Ie 
plancher pelvien. 
Imaginez la marmile bien remplie,- et eUe l'est avec lous les 
organes abdominaux. Si, a l'aide du couvercle, vous appuyez sur 
Ie conlenu, la pression va se repartir dans toutes les directions, 
donc horizontalement et vers Ie fond de la marm ite. Horizonta
lemenl la pression esl solidemenl conlenue par la sangle 
contr6lee. En ce qui concerne 1a pression qui s'exerce sur Ie 
fond de la marmite, du cOte des as du bassin , aucun danger, ils 
peuvenl resister a n'importe qu eUe pression physiologique! 
Mais, nous avo ns vu que Ie fond du bassin oiIait partieUement 
consti!u'; par Ie plancher pelvien : si celui-ci est mou et relache, 
il va subir passivemcnt la pression venant du haut. II faul donc 
Ie conlroler lui aussi, autremenl dit Ie conlfacler et Ie fo rtifier. 
La conl raclion du plancher pelvien est assuree par Mula Bandha 
el Asv ini Mudra. 
De quoi se com pose Ie plancher ? 
Pri ncipa lement des muscles rcleveurs de I'anus ( Levatores Ani) 
et des muscles du coccyx (Coccygei). Ce plancher obture 
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entierement Ie " trou" infcrieur du bassin et s'accroehe solide
ment depuis la symphyse pubienne jusqu'au coccyx et au 
sacrum. Cest en quelque sorte un hamac musculaire lendu enlre 
les divers os du bassin. Ce hamac musculaire esl a son tour perce 
d'ouvertures pour livrer passage aux organes genitaux et a 
I'anus, qui sonl autant de poin ts faibles. 
Pour assurer la solidite dc l'ensemble, si nous consicterons que 
les muscles forment Ie tissu du hamac, il est renforce par un filet 
conslitue d 'une couche fibreuse tres resistante. Mula Bandha el 
Asvini Mudra, en contractant ces muscles, permettent au hamac 
de resister a la pression accrue des organes, consecutive a la 
poussee de haul en bas du diaphragme. Nolons qu'en n;alite 
c'est plus compJique qu e cela : il y a dans cette region une 
multitude de muscles tres importants ainsi que des cenlres 
nervcux vi tau x mais, pour notre usage, ce qui precede suffit. 

ASVINI MUDRA 

Nous allons Ctudier sueeessivemenl - el pratiquer - Asvini 
Mudra, la manipulation du sphincter anal ella co nlractio n de 
la musculature du plancher pelvien, qu i constitue l'element 
cenlral de Mula Bandha. Asvin i Mudra provoque une prise de 
conscience de cette region, fo rt ifi e les muscles interesses et 
permel de pratiquer ensuite Mula Bandha sans la moindre 
difficulte. 

ETYMOLOGIE 

Litteralemcnt , "Asvini" signific "jument" en sanscrit. Pourquoi 
cette Mudra s'appelle-t-elle la "Mudra de la Jum ent" ? La 
raison en est bien simple! Apn~s avoir expulse son cro ttin , la 
jumenl dilate el contracle plusieurs fois l'anus : Asvini Mudra 
imite ce ges!e et fait travailler Ie sphincter anal. 
Toul au long de la journce ce sphincter ferme l'orifiee inferieur 
du lube digestif, ('anus. Comme tous les sphincters, ce muscle 
ci rculaire demeure con trac te en permanence et ne se rehiche que 
pour ouvru l'orifice lors de I'evacualion de matieres fecales. 
Voila les deux situations normales, hahitueUes el quotidiennes 
du sphincter anal (sauf pour les constipes ... ). 
Le sphincter anal cl la musculature qui I'entoure peuvent aussi 

253 



se trouver dans deux autres situations, moins habituelles mais 
normales quand meme. Supposez qu 'au moment oil la nature 
vaus incite a aller a la selle, des circonstances exterieures vous 
en empechent: il vous est possible de resister au besoin. Le 
hebe n'en est pas capable car il n'a pas encore Ie controlc 
conscient de ce muscle: Ie petit ange souille ses couches. Ce qui 
est impossible au hebe, vous Ie pouvez. Plus Ie besoin sera 
pressant, plus vous devrez contracter fermement et volontai
rement Ie sphincter anal et toute la region voisine du perinee. 
En termes yogiques, cette contraction s'appelle "Acuncana". 
La situation contraire se produit aussi ! 
J'espere que vous n'etes pas constipe. D'ailleurs si vous 
pratiquez regulierement vas asanas et si votre alimentation est 
correcte, vaus n'aurez pas cet ennui. Imaginez un constipe 
installe a la selle, attendant en vain l'evenement souhaite: il 
s'efforce d'aider Ia nature en "paussant". Le sphincter s'auvre, 
mais - Mias! - sans succes. L'anus fait saillie hors du perinee. 
Cela s'appelle "Prakashana". Asvini Mudra est la combinaison 
d'Acuncana et de Prakashana qui se succMent. II y a d'abord la 
contraction (res forte du sphincter anal et du muscle releveur de 
l'anus. Il faut donc resserrer I'anus et I'attirer musculairement 
vers Ie haut. Ensuite, au contraire, repousser l'anus vers Ie bas en 
reliichant Ie sphincter. 
La repetition de ce processus en serie ininterrompue n'est rien 
d'autre qu'Asvini Mudra. 
Rythme: 3 secondes de contraction suivies de 3 secondes de 
reliichement. 
Series: commencer par des series de 5, puis augmenter 
progressivement Ie nombre. 

Position : 
Exceptionnellement nous playons la description de la position 
apres la description technique de l'exercice. En fait, Asvini 
Mudra peut se pratiquer dans n'importe quelle position. Toute
fois pour l'apprentissage et pour pratiquer Asvini en tant 
qu'exercice separe, certaines attitudes sont recommandees. 

EN DECUBITUS DORSAL 

Se coucher a plat-dos. 
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Replier les genoux jusqu'a ce que Ie bas du dos se plaque bien 
au sol. 
Les pieds sont ecartes d 'environ 30 centimetres. 
Dans cette position, il est beaucoup plus facile de faire travailler 
Ie sphincter anal, car la sangle abdominale peut etre rehieMe 
tres facilemen!. Pratiquer pendant cinq minutes. Se reliicher 
ensuite. 

COMBINE AVEC DES ASANAS 

Asvini Mudra se pratique aussi en Sarvangasana. 
Prendre la position classique de Sarvangiisana, puis replier 
legerement lesjambes en ecartant les genoux. 
Asvini est particulierement utile aux personnes souffrant de 
flatulence. 
Autre _ varian te: en Shirsasana. Prendre la position c1assique, 
pUIS ecarter les genoux et laisser les pieds descendre vers 
l'arriere, mais pas assez pour creer une traction dans la 
musculature dorsale de la gouttiere vertebrale. 
VATAYASANA au PAVANAMUKTASANA. Une position 
particulierement favorable pour la pratique d'Asvini Mudra: 
Pavanamuktasana, qui signifie litteralement "Ia pose qui libere 
les vents". Desale, mais c'est ainsi! Partant de la position 
couche sur Ie dos, replier les deux genoux qu 'on entoure des 
bras pour les attirer vers la poi trine. De cette maniere les cuisses 
compriment I'abdomen et son contenu. Pratiquer Asvini Mudra 
dans cette position. Si I'intestin renferme des gaz, soyez assure 
du resultat : cela ne rate pas! Pavanamuktasana n'est autre que 
la pose finale de V AT A Y ASAN A. 

LA RESPIRATION 

Asvini Mudra se pratique de preference en synchronisation avec 
la respiration. Nous savons qu'Asvini Mudra se combine tres 
bien avec l'un des principaux exercices de pranayama avec 
retention de souffle, Ie Priinayiima Carre (cf. ch. 21, pp. 1731. 
Asvini Mudra se pratique egalement de la fa<;on suivante : 
Inspiration (Puraka) : sphincter relaxe; 
Kumbhaka (retention a poumons pleins) : dilater Ie sphincter; 
Expiration (Rechaka) : sphincter relaxe; 
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Kumbhaka (Re lention a poumons vides): contrac lion du 
sphincter. 
Pratiquer ainsi pendant dix respira lions. 
Apros un temps de repos, recommencer Ie meme cycle en 
inversant la pratique pendant les retentions: Kumbhaka a 
poumons pleins: contracter Ie sphincter - Kumbhaka il 
poumons vides : dilater Ie sphincter. 

EFFETS HYGIENIQUES 

Asvini Mudra est I'exercice ideal pour fortifier Ie plancher 
pelvien. En fortifianl la musculature de celIe region e l en la 
pla~a nl sous Ie conlrole de la volonle, on ev ite les ploses du 
rectum, de I'uleru s, du vagin , de la vessie. La contraclion et la 
dilata tion successives du sphincter lui-m eme previennent les 
hemorrofdes, si desagreables. Les veines de l'anus sont favora
blement influencees et decongestionnees. 
Pour la future maman , eet exercicc est particulierement 
important, car il agil sur I'ensemble du systeme genital. Un 
plancher pelvien a la fois souple et fort esl Ires favorable a 
I'accouchement. Si les jeunes femmes praliquaient reguJie
rement Asvini Mudra , les accouchements deviendraient beau
coup moins penibles. Asvini co nstitue un complement fort utile 
aux techniques habituelles de I'accouchement sans douleurs. 
L'aclion d'Asvini Mudra (el de Mula Bandha) sur la partie 
pelvienne du parasympathique est telle que la constipation est 
combatlue efficacement par ces deux exercices. Mais leur 
influence ne se limite pas a I'action sur Ie sysleme nerveux 
autonome qui regie les mouvements d 'evacuation du colon e t du 
rectum (perislallisme de la parlie terminale du tube digestif) , eUe 
s'etend aux muscles qui collaborent a I'expulsion des matieres 
fecal es. 
Bien d 'autres ph enomenes se produisenl pendant la pratiqu e 
d' Asvini Mudra, mais nous y reviendrons en detail lors de 
I'e tude de Mula Ba ndha. 
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Quclles qu e soienl les consideration s philosophiques et aulres 
qu'on pellt relief aux poles "especeH et "individu" chez l' etre 
humain, les benefices puremenl physiologiques que Mula 
Bandha procure s'expliquent anatomiquement e t suffisent a en 
justifier la pratique dan s Ie pranayama. Cest po urquoi avant 
d'aborder son Clude pratique, nou s fcrons une no uvelle incur
sion dan s Ie domain e de l'analomi e et de la physiologic . 
La commande nerveuse de notre organisme est assuree d' une part 
par Ie systeme nerv eux de la vie consciente e t volontairc, ct 
d 'autrc pa rt par Ie systcme nerveux autonome q ui frcine ou 
accelcrc scio n Ie cas, Ie fonctionnement des visccres. 
Ce systeme nerveux,qualifie d'auton ome parce qu'on Ie suppo
sa it cntierement indcpendant du systeme ncrvcux volontairc, se 
subdivise a son tour en deux branches: 
I) Ie sympathique, qui longe la co lon nc vertobrale depuis les 
vertebres dorsales jusqu'a ux deux prem h: res vertebres lombaircs 
et innerve notammcnt Ie coeur, dont il accelerc )tlS battemcnts. 
II commande aussi Ie tube digeslif el ses glandes annexes. 
2) Ie parasympathique, o u nerf vague, qui part du bulbe 
ceplwlo-rachidien, it 11:1 base du cervea u, innerve lui aussi ces 
memes organes a peu d'exceptions pres. Sympathique cl 
parasympathique sont anlagonistcs. Le vague ralen tit les batte
mcnts du coeur, Ie fait hattre puissam ment et lentcment. Ainsi , 
a coups d 'acce.lcratcur ou de frein , i'organisme visceral rcagit e t 
s'adapte aux circonstances avec infinimcnl-de se nsibilit6. 
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Cela esl bien connu el nous en avons deja parh'. Mais ce 
tableau est incomplet! II y a un gmnd "oublie" : Ie parasym
pathique pelvien. 

IMPORTANCE DU PARASYMPATHIQUE PELVIEN 

NOll s pourrions comparer I'Hre humain a une plante qui 
s~enracine dans Ie bassin au plus precisement dans Ie sacru m, 
d'oi! s'"leve sa tige lo ngue et souple, la colonne vertebrale. Au 
sammet s'epanouit comme une fleur Ie cerveau illumine par la 
conscience individuell e. Mula Bandha est la contraction de 
la racin e, de la base el se prono nce "MouI'Bandha". Le sacrum 
constitue la base de toul I'ectifice squelettique. II esl aussi, 
nous I'avons vu, Ie siege du pole "espece" tand is que Ie po le 
"individu" sc trouve a son oppose, Ie crane. Le sacrum est 
infiniment plus qu'un "gros os" triangulaire. 11 est forme par 
cinq vertebres sacrees qui se sonl soudees. Aux trous de 
conjugaison , iI livre passage aux nerfs sacres dont )'importance 
ne peut eIre surestimee. Les fibres nerveuses qui emergent de 
ces "trous" se reunissent eomme autant de fils e leelriques, en 
un "cab le" plus gros (Ie nerf pelvien) qui passe par un 
Iransformateur de courant (Ie plexus pelvien) d'oi! il envoie du 
"courant nerveux" vers tous les organes pelviens, par I'intcrme. 
diaire de fils conducteurs (nerfs). Certains de ces fils moteurs 
relient Ie colon descendant, Ie rec tum, l'anus, ct la vessie 
(Apana ! ). D'aulres fils (fibres vasodilalatrices) vont vers les 
organes cites et aussi vers Ie penis (I e clitoris el la vulvc chez la 
femm e) ainsi que vers la musculalure des organes genilaux 
externes. Ainsi Ie parasympathique pelvien contro le des fon c
tions strategiques. Examinez attentivement, si VOLIS Ie voulez 
bien, la representation schematique ci-contre ; elle est particulie
rement frappante a propos de I'importance du sympathique 
pelvien. Vous eo mprendrez alors beaucoup mieux ce qui 
se produit dans Ie pninayama. Lars des re tentions du 
souffle, l~ parasy mpathique est excite it so n origine, dans Ie 
bulbe a la base du cerveau. Nous en avons etudie les 
repercu ssions (cf. Kumbhaka, Ie reflexe de plongce, ele.). Cettc 
excitation se propage de proche en proche a tout Ie systeme 
parasympathique el augmente les fonclions constructives (anabo
liques) du corps. Toutefois, la partie sacra Ie, pelvienne du 
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parasympathique, cchappe presque totalement a cette stimula
tion, et e'cst pn!cisemcnt ce qu'il faut eviter. Cest Ie systeme 
tout entier qui dait etre stimulc, car unc stimulation 1imitee a sa 
partie originaire de 1a base du ccrveau, risque de creer un 
dcscquilibre. 
Comment etendre la stimulation a la partie sacrale et pelvienne 
du systeme parasympathique? Par la pratique d'Asvini Mudra 
et de Mula Bandha, qUI sont complementaires. Toutes deux 
interessent la meme region du corps et ant des reperclissions 
priiniques assez semblables. Cc qui s'applique II l'une, au point de 
vue des mecanismcs nerveux , par exemple, peut s'etendre a 
l'autre. Tautes deux agissent notamment sur Ie chakra de base , 
Muladhara Chakra, que nous etudierons ell detail (chap. 38, 
pp. 280 et suiv .). 
Puisque nous voila lance dans l'allatomie, reprenons un paragra
phe traduit du livre d'un medec in hollandais, Ie Dr. Rama 
Polderman,yogatherapeute)* . 
"Avant de cl6turer cette lcyon d'anatom ie, nous devons tourner 
notre attention vers la glande coecygienne de Luschka (corps de 
Luschka) dont Ie role physiologique et pratique cst fort peu 
connu. 11 s'agit d'une masse irrcgu lic re do cellules localisees a la 
pointe du coccyx. De la grosseur d'lln pais. elle est ova Ie, 
irriguee de capillaircs d dispose de fibres ncrveuses autonomes. 
Cette glande rcssem ble au "corps earotidien" situe dans Ie cou 
pres de i'artere carotide, qui cxerce une influence sur la 
tension artorielle, la respiration et Ie sommei!. Le nerf qui 
commande Ie corps carotidien s'appelle "Vijnanadi" en 
yoga * *. Le "corps coccygien" remplit une fonetion analogue. 
Pendant la pratique de Mula Bandha , les terminaisons nerveuscs 
du " corps coccygien" sont stimulees. Par !,intermediaire de ses 
fibres ncrvcuses, Ie corps coccygien se trouve relie directemcnt 
au ganglion impair, un centre nerveux autonome. La physiologic 
occidentale n '3, jusqu '3 present, accorde qu 'une attention 
limitee 3 cette minuscule mais tres importante structure. Le 
sinus carotidien a fait I'objet d'ctlldes plus pouss6es et sa 

· "DOl' zeit' de volgc nd..: st:Jp in yoga". ed ile par "Slkhtlng Yoga Nederland", p. $9. 

--*Nous avons parle dc~ sinll !' !:arotidiens lor s dll l'c tudc dc Jalandhara Bandha. NOll !' 
com ta tons lei que tout sc tient ct que les Bandhas forment un tout stru(tur~ d 
interdcpcndant. 
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signification physiologique a etc demontnie ampkmen!. Les 
yOgiSl eux, connaissaicnt la function et l'utilite de ces deux 
corps depuis des siecies." 

TECHNIQUE 

Asvini Mudra constitue la preparation obligatoirc a Mula 
Bandha. En effet, dans Asvini Mudra, la contraction est suivie 
d'une dilatation, tandis qlle dans Mula Bandha la contraction du 
sphincter anal est a la fois plus puissante et pIllS prolongee, ce 
qui represente une difficult6 supplementaire. En rcalite ee n'cst 
pas une difficult", mais comme Ie muscle releveur de I'anus et Ie 
sphincter anal sont des structures museulaires qlli ne font pas 
!'objet d'un entrainement systematique, leur puissance de 
contraction s'accroft par une pratique progressive et reguliere . 
Avant d'en arriver aux indications pratiques precisl!s, retcnons 
les elemen ts essentiels dc Mula Bandha : 
I) contraction continue et simultanee du sphincter anal externe 
et interne; 
2) contraction du muscle releveur de I'anus; 
3) contraction du "plancher pelvien" (ef. Asvini Mudra); 
4) contraction du bas-ventre pour repousscr les viscercs vers Ie 
sacrum; 
5) Kumbhaka, c'esHi-dire retention du souffle a poumons 
pleins. Cet element n'est pas indispensable , car souvent Mula 
Bandha est maintenu pendant un temps tres long, s'etendant sur 
plusiclIrs pranayamas. 
Si I'un des quatre premiers elements enumeres manque, reffi
cacite ct la correction de I'cxcrcice est redu ite d'autant. 

Nous pOllvons mainknant passer a la pratiqu e. 
Mula Ilandha confere un controle parfait sur cette partie vitale 
du corps et permet de la commander a volante; et Ie controle 
devien t si total qu'il pennet d'aspirer de I'cau par l'anus 
pour la rejetcr ensuit e et evacuer Ie contenu du cololl 
tout en nettoyant a fond les intestins (Basti) . Les personnes ne 
pr.:ltiquant aucun nettoyagc ne se rcndent pas comp te Que 
I'anus, Ie rect um ct Ie colon nc sont jumais debarrasscs des 
rcsidu s de selles qui devraient 6tre elimincs, et devicnncnt ainsi 
Ie point de depart de nombrcuses maladies qui affaiblissent Ie 
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corps el " mpoisonnent !'existence'. Au debut la bandha esl 
mainten ue pendant quelques secondes. mais ce temps s'aJlongera 
avec I'en trainement. II faut ensuite relaxer Ie muscle complete
ment, e'est-a-dire defaire la bandha. Elle doit se pratiquer 
reguliercment deux fois par jour, par series de vingt contrac
tions. Ainsi radepte acquiert un e maftrise complete de cette 
partie du corps et jo uit d'une splcndide sante. II faut egalement 
pratiquer cette bandha tout de su ite apres avoir ete a la selle, 
afin de reje ter les demiers residus qui sans cela demeureraien! 
dans Ie colon. Voici com ment proceder : 
Apros une profonde in spiration , bloquer Ie souffle et contracter 
i'3nlls. Lorsqu 'o n ne PClIt plus rctenir rair, expirer ct relaxer Ie 
sphincter. Repeter vingt fois , COlOme indique plus haut. 
Mula Ilandha, en dehors de la selle, peut etro pratiquee a I'aide 
d'une chaise. Asseyez-vous a I'envers ot a cheval sur la chaise , en 
amenant Ie tronc Ie plus pres possible du dossier , les jambes 
etant :\ cOte des pieds de la chaise, les mains posees sur Ie 
dossier. Pour ce faire , I'estomac doi t etre vide. Ftiites alors les 
contractions com me indique plus haut. Un test tres simple 
permot de determiner si Ie controle du sphincter est acquis. Le 
voici : 
pendan t que vous in spirez, contractez Ie sphincter et faites 
Mula Bandha. Maintenez la contraction pendant toute la duree 
de la re ten tion du SOUrne,e! lorsquc vous ex pirez , essayez de ne 
pas rclacher les muscles, done ma intenez la · Bandha. Si Ie 
sphincter n'est pas parfaitcment sous votre controle , la bandha 
aura tenuance a se decontractcr d'ell e-mcme. 
Pendan t i'execution de Mula Bandha, ainsi d'ailleurs que 
pendant Asv ini Mudr. , i'adepte doit contractor les DEUX 
sphincters qui bloqucnt I'anus. II yale sphincter anal ex terne, 
qui ferm c i'extremite du tube digestif, ccla tout Ie monde Ie 
sait. Mais il cst ESSENTlEL de retenir que i'anus cst pourvu 
d'un second anneau mu sculaire. Ie sphincter interne, situe 
environ 2 " 3 em. plus haut dans Ie rectum. IL FAUT 
CONTRACTER LES DEUX SPHINCTERS. II est d'ailleurs 
asscz facile de sc rendre compte qu'il y en a deux. Dirigcz votre 
attention vcrs I'anus et contractcz- Ic. Puis concentrcz-vo us 

"'La parfaitc pruprclti- du tube digcstif tout cnlicr cst assurec par Shank Pntkshalan a. 
une des me lhodcs de rajcumsscmcnl d~crih.:), dans " Jc perfect ionne mo n Yoga", p. 3 1. 
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legerement a u-<lessus de ce sphincter et contractez-Ie: a ce 
moment VOLI S percevrez une intense contraction de toute la 
region anale ct d u perinec. C'est alors seuleme nt que Mula 
Bandha est carre de et bien rares so nt les ouvrages qui men· 
tionneni ce detail ... si rares que nOlIS n'en connaissons pas un ! 
L'importa nce de la contraction du second sphincter decaule du 
fait que c 'est juste au-dessus de cet anneau que sc situent les 
tcnninaisons de certains neffs qui ont une action sur Ie cblon , la 
sangle abdominale et Ie diaphragm e, en somme taus les organes 
qui entrent en action au moment de I'evacuation des matieres 
fecal es. L'efficacit" de Mula Ilandha depend de la contraction 
simultanee des deux sphincters. 
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bandha traya 36 

Bandha Traya signifie les Trois Band has. 
Dans cet excrcice, le s trois band has sont execu lees simuHane
menl. Ainsi les effe ts maxima sont ob tenus, car Us s'additio n
nen l et so completent mutuellement. Bandha Traya s'effec lue 
generalcmenl a poumo ns vides. 
Les lrois Bandhas se bloquenl dan s I' ordre suivant : 
I) Mula Bandha 
2) Uddiyana Bandha 
3) Jalandhara Bandha 

UDDIYANA BANDHA 

No us allons brieveme nt rappeler Uddiyana Bandha qui a ele 
decrile dans " J'apprends Ie Yoga", p. 269. Udd iyan signifie 
en sanscrit "s'envoler". Pendant qu 'on la pratique, on sent 
I'estomac, au sens litteral, s'elcver, "s'envoler" vers Ie hauL! 
Cette bandha, eUe aussi, se pratique a jeun,et Ie moment Ie plu s 
favorable se situe apres la seance d 'ilsanas du matin. Pen chez
vous legerement vers I'avant, placez les mains sur les cuisses, 
au-dessus des gcnoux ou vcrs I'aine ct videz les poumons 
complt!tement (Ie po ids du tronc do it reposer sur les bras). Puis 
par une fausse inspiratio n, relevez Ie diaphragme, attirez vers la 
colonne vertebralc les intcstins qui sont rcfoules vcrs l'arrierc : 
ainsi Ie ventre sc rctractc. Maintenez durant quelques sccondes, 
ensuite relachez la bandha el in spirez " nouveau. Cette bandha 
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est tres im portante pour Ie tube digestif; d'une cert aine fa l'on 
Mula Bandha ct Uddiyana Bandha se completent,car les organes 
interesses sont en etroite relation e t parfaitemen! sy nchronises. 
Nous devrions pratiquer parali<,lement ces bandhas. Apres avoir 
appris ales maitriser separement, iI faut les combiner en un seul 
exercice . 
Les meilleurs resulta ts s 'obliennent en combinant les trois 
band has, c'est-a-dire en y ajoulant la contraction jugulaire, 
Jalandhara Bandha, pratiquee a poumons vides. Eventuellement, 
les neophytes peuvent commencer I'apprentissage avec les 
poumons pleins, car c'est plus facil e. Lorsque les poumons sont 
emplis d'air, les cotes se soulevent (ce qui entraine l'expansion 
du tho rax), Ie cou s'abaisse jusqu 'a ce que Ie menton fasse 
pression sur Ie corps. Pour prat iquer ces band has il est 
preferable de choisir un endroit calme au vous ne serez pas 
derange et au vous serez seul, car la concentration y joue un 
role capital. Lorsque valis travaillez les bandhas separement , IL 
FAUT TOUJOURS vous concentrer sur les muscles que vous 
conlractez, tandis que si vous combinez les troi s 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 concentre sur les trois a la fois et 
lorsque les bandhas se relachent (en sens inverse, done Mfaire 
d'abord Jalandhara, puis Uddiyana, enfin Mula Bandha), con
centrez-vous sur chaque bandha qui se decontracte. 
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Dans 
Bandha Traya , 
qui combine 
Jalandhara, 
Mula el 
Uddiyana 
Bandha, Ie 
menton se 
place 
legeremenl 
plus bas 
vu la 
courbure 
particuliere 
du dos, 
visible sur 
la photo 
de profil. 

Sur la photo 
de face, on 
voit que 
le s muscles 
ob liques 
de I'abdomen 
fon t saillie. 

koshas et chakras 37 

Pour saisir Ie sens profond du primayama et ses dimensions qui 
debord en! Ie cadre purement physiologiquc et corporel, il cst 
indispensable d 'avoir assimile certains co ncepts fondamenlaux 
de la pensee de l'lnde. Que Ie lecleur occidenlal se rassure, rien 
ne heurt era ses conceplions philosophiques et religieuses! QU'il 
nOll S excuse d'utiliser un vocabulaire sanscrit , car ces mots n'ont 
aueun correspondant exact dans nos langues romanes au germa
niques, bien que celles-ei soient derivees de la meme souche 
sa nscrite. 
La eonceplion indienne de la struclure d'un erre humain est Ires 
elaboree, mais nous nous efforcerons d'etre aussi "panorami
que" que possible, c'eshi-dire de degager les grandes lignes el 
d 'abandonner les delails aux specia lisles ... ou de les "'server a 
une elude future! 
Depuis des millenaires, en effel, les sages et les penseurs de l'Inde 
se sont pose la question : "Qui suis-je ? " "Que suis-je J n. A 
defaut de verite revelee comme les Evangiics el i'Ancicn 
Testament, ils ont cherche la n!ponse en eux-memes par 
i'introspeclion et l'observation. Penetrant peu a peu des couches 
de plus en plus profondes de leur corps el de leur psychisme, ils 
so sont approches de leur eire profond . lis ont disseque et 
id enlifi" les divers constituants de leur Ctre el leur empirisme 
millenaire a une valeur inestimable, non seulement du poinl de 
vue th corique mais aussi en vue d 'applications pratiques. 
Nous ne tenterons pas de reconstitu cf , ni meme d'esquisscr Ie 
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lent cheminemen! qui les a conduits a elaborer leur systeme 
psycho-biophysique, nous preferons en aborder d'emblee les 
grands them es. 
Scion les penseurs et les rishis de I'lnde, i'etre humain se 
compose de stratifications allant de I'etat d'Hre Ie plus subtil a 
sa manifestation la plus dense, Ie corps visible. 
Chaque stratification se nomme une "'kosha", terme que , pour 
la faeilite mnemotechnique, nous serions tente de traduire par 
"couches", si cc mot n'impJiquait ridee de separation des divers 
constituants, id ee etrangere :i la pensee de l'lnde,qui consider. 
I'etre humain comme un tout insecable et indissociable. 
Reflechissons un instant, voulez-vous. En tant qu'';trc humain, 
nous disposons "d'abord" d'un corps materiel , visible, pondera
ble, constitue de molecules et d 'atomes identifiables. 
Mais a la difference des molecules et des a tomes de l'univers non 
organique, ces particules materielles sont structurees en une 
forme corporelle animee eUe-me-me d'une mysterieuse energie 
vitale, qui les soustrait jusqu'a la mort it ['entropie. Nous 
percevons, nou s pensons, nous aimons, nous sQuffrons, nous 
marchons, nOllS mangeons, mais su rtout... nous changeons. 
Rappelons une fois de plus que nou s ne sommes jamais 
exactement deux fois identiques a nous-memes, nj du point de 
vue de la composition materielle, ni meme du point de vue 
mental. Et cet ensemb le dit : "moi-je". 
Voyons comment les Indiens con~oivent ce complexe biophysi
que. Certes, il s'agit d'un "individu", d'un centre de vie separe, 

,d u moins en apparence, des autres "individus" de me-me espece 
ou non. Mais ou se situ e la source? Pour les penseurs indiens, 
les couches les plus denses tirent leur o rigine des stratifications 
les plus subtiles, celles-ci etant causales par rapport aux aulres. 
Lit demarche indio nne va en quelque sorte a I'oppose de celie de 
notre science: elle regarde dans la lunette par Ie bout oppose! 
Ainsi, pour notre science occidentale, la conscience se localise 
indubitablement dans Ie cerveau, e1le est consideree comme un 
epiphenomene de I'activit'; corticale. Pour les yogis et les 
penseurs indiens, au contra ire, notre cerveau n 'est que !'instru
ment de no tre psychisme e t se trouverait dans notre mental 
plutot que I'inverse. Pour Ie penseur indien, c'est Ie psychisme 
qui fabriqu c et utilise Ie cerveau I Et Ie cerveau est dans Ie 
psychismc I Absurde? Paradoxal ? Peut-etre. Mais avant de 
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nOliS prononcer, songeons que pour Ie sauvage qui se 
trouverait pour la premiere fois cn presence d 'un poste de radio. 
i] oe ferait aueun doute que "cc qui parle" se trouvc bien 
"dans" Ie poste. Pour nous, c'est Ie paste de radio qui se trouve 
dans I'onde, Ie poste de rad io n'etan! que ['instrument de 
manifestation de I'onde I 

Pour les penseurs indi ens, notre cauche causa Ie, notre " kosha " 
1a plus profonde, source de to utes les autres, c'est Anandamaya 
Kosha. 

ANANDAMA YA KOSHA 

Anandamaya Kosha , cause des autres koshas, est carJcterisee 
par la fdicite (ananda) absolue qui aun;ole Jivatman. "Jivat
man" est compose de "J iva" qui signific "hommc" en s.mscrit 
ct "atman" qui correspondrait asscz bien au concept "dmc", 
"Jivatman", c'est l'amc de "homme, c'est notre essence meme. 
Cest Ie Soi, avec maju scule, de ['etre humain. J ivatman est Ie 
Spectateur profond et I'Architecte cache de toules les autres 
stratificatio ns. Sa nature, c'est la conscience pure, concept qui 
';chappe a notre pensee occidentale. Anandamaya Kosha est 
hors du temps et au-dela de I'espace. Jivatm an est situe au-dela 
des contingences et des paires d 'opposes. 
Pour la pensee indienne, I'homme n 'est pas un co rps et une ame, 
c'est une ame qui s'est fabrique un corps, ce qui n'cst pas en 
opposition avec la pen see chretienne. La seule difference 
fond amen tale est que , pour lc pcnscur chr~tien , I'ame n'a qU'un 
unique contact avec la ma tiere, une sculc incarnation, Pour Ie 
penseur indien . I'ame est prise dans la ronde eternelle des 
naissa nces el des morts successives el reprend chaquc fois 
contact avec la matiere lo rsque ses instrumen ts corporels se so nt 
dissous dans la mort. Lc Icctcur m'objcctera que ceUe "scule 
difference" est de taille ! D'accord, mais si naus nous en tenons 
a la structure d'un individu bien determine, a une incarnation, 
cela n'y change pas grand-chose du point de vue structure!. 
Nous pouvons done "oublier" eette difference de co nception! 
Cest a partir de ce centre dynamique que les coucites 
successivcs vont se malerialiser. CeUe couche causa le se situant 
en dehors du manifest" ne sera done jamais un objet de 
"science". Notre psychalagie n 'en parle pas. 
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VIJNANAMA Y A KOSHA 

Dans son processus dynamique de materialisation, Jivatman, au 
rame, se cree d'abord un centre individuel el subit une premiere 
densification : " Vijnanamaya Kosha". 
Cette kosha sc structure autour du concept "Ahamkara", qui 
signifie: Ie sens de I'ego. C'est Ie "soi" (avec minuscule) de la 
psychologic moderne. C'est cette facu lte mysterieuse qui me 
fait prendre conscience que 'je" suis un individu, un centre de 
conscience separe des aulres. C'est Ie principe de I'individuali-) 
salion. Le "moi-j e" est Ie centre de reference auque) se 
rapportent lout es les ex periences de la vie, comme les rayons 
d'une roue se rap po rtent a ('ax e_ A rna naissance, j'etais bien 
differenl , physiquement et mentalement , de ce que "je" suis 
maintenant. Et dans quelques annees "je" serai encore bien 
different. Et cependanl, ' je" serai present. Ce sens profond de 
l'individualisation, ce cenlre permanent de reference esl Ie pivot 
autour duquel sorganise Vijnanamaya Kosha, qu'on pourrail 
Iraduire d'un e f"~on assez approximative par I'intellect , la 
raison. "Je pense, done ";e"suis", so situe dans Ie Vijnanamaya 
Kosha . C'est a ce nivea u egalement que se trouve la conscience, 
e"tendons par Iii ce qui nous donne Ie sens du bien et du mal (et 
non ce qui esl conscient de noIre activit" mentale). C'est Iii que 
se localise allssi la raison (Buddhi). 

MANOMA Y A KOSHA 

Vijnanamaya Ko sha el Manomaya Kosha s' imbriquenl el s' inler
pent\ lrenl. Manomaya Kosha, c'esl louIe l'activil" psychique 
autre que celie reprise dans Ie concepl "Vijnanamaya Kosha". Elle 
renferme lous nos instruments psychiques de perception du 
monde exterieur. Elle constilue notre psychisme (c'est-a-dire 
celui eludie par la psychologie moderne), qui evolue parallele
menl au corps. Elic comprend aussi bien nos inslincls, herit ,;s de 
nos ancetres, qu e taus les conditionn ements individuels acq uis 
depuis notre naissa nce. Elle comprend nos "complexes", nos 
sensa tions conscient es e t notre inconscient individuel. C'est 
ceUe couche qu 'essaie d 'atteindre Ie psychanalisle. Elle inclul 
aussi taus les contenus de notre memo ire, acculllules depuis 
no tre naissance. Lo rsque "je" reve, je suis conscient et rna 
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memoire fonctionne, puisqu'au reveil jc puis me rappeler Ie 
contenu de mes rev es. "Jc" peux eprouv er des sentiments 
pend ant que je reve, eIre effraye ou joyeux selon la nature du 
reve. Tout ce qui participe a ce [eve, c'cst-a-dire mon incan s
cient , rna facuUe de creer des images mentales, tout ce qui 
conditio nne Ie contenu de mes reves (mes pulsions incons
cientes, mes souvenirs, mes desirs refoules, etc.) fait partie 
de Manomaya Kosh a. Quand "jc" revc, mon intellect nc 
foncti onne pas, ni rna raison_ "J e" peux rever que je vole 
comme un oiseau sans m 'en etonncr. Parce qu e rna raison et 
mon intellect (Vijnanamaya Kosha) ne fonctionnent pas pen
dant )e reve. Manomaya Kosha comprend aussi mes instru
me nts psychiques d'action. HJe" veux m'cx primcr, agir dans Ie 
monde ex terieUL Derriere mo n corps qui bouge, iI y a ('animant, 
un menta l avec ses motivations profondes"_ 
Vijnanamaya Kosha et Manomaya Kosha peuvent, pour la 
facilit e, etre consider';es comme la "couche psychiquc". Elles 
constituent ce que les oecultistes appell ent Ie "corps astral", 
expression ambigue que nous n'aimons gucre utili ser. 
Tandis que la kosha causale (Anandamaya Kosha) se situe hors 
du temps el de l'espace (I'.me est immortellc), Ie corps 
psychique: a une seulc dimension_ 11 cst non spatial mais 
tempore!. Tandis que "je" dors, man reve n'occupe pas x metres 
cubes ! Mais Ie reve se situe quand meme dans Ie temps, 
puisqu'un encephalographc peut me dire a I" seconde pres, par 
I'observation du Irace eneephalographique, a quel moment Ie 
reve a debut'; et quan d il sest termine. Par paronth"se, Ie 
" temps" du revc cst tres differe nt du "temps" de I'horloge. Un 
nive qui ne dure en realite que tres peu de temps d'horloge 
peut me donner l'impressio n u'occlIpcr plusieurs heures! Dc 
m emc nos sentiments n'oecupent allcun vo lume, n'ont allClIn 
po ids. Co m bien de grammes pese une co lerc? Question 
absu rd e, evidemrnent. C'est d'ailleurs parce que no tre psychisrn c 
est unidirnensionnel qu 'iI peut reunir en un(: merne perception 
globale des "sensations" prod uites en div erses part ies de 1'6corce 
ccrebra lc correspond ant aux "centres" de percept ion du cortex_ 

PRANAMA Y A KOSHA ET ANNAMA Y A KOSHA 

Penso ns un mall verne nt , et voila que not re squelette, nos 
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muscles et nos tendons s'animent. C'est bien naturel sans doute, 
mais si mysterieux a la reflex ion ! Comment la pcnsee, 
insaisissable, peut-eLle mettre en mouvement ces particules 
materieUes? C'est ce que nous allons voir. 
Examinons d 'abord la couche 13 plus dense, la couche corporel
Ie, Annamaya Kosha. 
L'analyse d'un corps humain nous apprend qu'il se compose 
approximativement de 65% d'oxygen e, 18% de carbone, 10 % 
d'hydrogene, 3% d'azole, 2% de calcium, 1 %de phosphore. Ce 
qui represente 99% (environ). Le 1% reslant se repartissanl enlre 
23 aulres elements allant du rer au titane, en passanl par Ie 
cobaII, Ie nickel et Ie molybdene. Voila donc les constituanls 
materiels de notre corps. D'OII proviennenl-ils 'l De notre 
no urriturc, bien entendu. "nourriture" etant compris dans Ie 
scns d 'aliments solides, liquides au gazeux (air). Par definition , 
ces elements materiels sont inerles. Ce qui les fait bouger, ce 
so nt les energies qui les groupenl et les animen!. L'ensemble de 
ces energies (pninas). Franamaya Kosha (attention : pas 
"pranayama" ! ) C'est notre corps pranique sub til, rna is mate
riel quand meme. Ce sonl toutes les energies electriques, 
magnetiqlles ct alltres a l'oeuvre dans notre corps et qui lui 
donnent l'apparenc-e de la vie. La couche materielle (Annamaya 
Kosha) est parcourue de courants eleclriques energetiques 
suivant des Jign es de forces et des conducleurs materiels: nous 
relrouvons ici les midis. 
Annamaya Kosha elanl la plus dense esl de ce fait souvent 
meprisee : c'esl une erreur que I'Occident a commise duranl des 
sieeles! EI cependant Annamaya Kosha, Ie corps moleculaire, 
est la seule Kosha ou toutes les autres koshas se rencontren!. 
Elle est la scene sacree sur laquelle se deroule Ie drame cosmique 
que repn!sente une existence humaine. Sans elle , la manifesta
tion humaine sur Ie plan terrestre sera it impossible. Elle 
conditionne I'aspec t et la perfection de la manifestation de 
I'homme dans sa lotalite. Elle est penetree, impregnee de 
psychisme (dont clle est I'expression) . Le bul du yoga est de Ia 
rendre aussi parfailc que possible et de Ia spirilualiser. Mais par 
elles-memes ces deux couches sont inertes. Elles sont quadri
dimensionneUes. Elles ex istent dans Ie temps et I'espace et se 
dissolvent entierement a la mort pour retourner aussit6t au 
monde physique. Le veritable moteur derriere les mouvements 
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d'Annamaya Kosha (la couche formee par la nourriture) et 
Pranamaya (la couche energelique) est Ie psychisme (Manomaya 
Kosha et Vijnanamaya Kosha). L'endroit au les energies 
psychiques agissent sur les couches inferieures et entrent en 
contact avec elles sonl les " ehakras" que nOlls allons etudier. 

LESCHAKRAS 

La comparaison - etablie plus haut - avec Ie posle de radio 
nous permet en outre de sa isir par analogie un e notion tres 
importante en matiere de primayama : celie de la transposition 
d'une· activite se deroulant dans un plan d 'e tre determine en 
manifestation sur un autre plan. Les ondes de radio (ou de 
television) correspondent a une certaine activation du champ 
electromagnetique. En agissant sur une structure determinee (Ie 
postel par I'intermildiaire d 'un autre type d'energie (Ie courant 
eleclrique dans Ie post e) la "vibration" subtile du champ 
electromagnetique s'exteriorise sous la forme de vibrations 
"grossieres" de I'air ambiant , vibrations perceptibles a I'oreille 
humaine. Et cependant ces diverses activites se superposent dans 
I'espace : les ondes de radio inaudibles occupent tout Ie volume 
de la piece ou je les ecoute sous la forme d'ondes sonores. 
Notons que la vibration du champ electromagnetique est 
devenue vibration de l'air sans cesser pour autant d'etre 
vibralion du champ electromagnetique. Et les deux vibrations se 
superposent dans I'espace. De meme, Ie dynamisme psychique 
debouch e sur Ie plan manifeslo (actes du corps) par I'interme
diaire des chakras et du corps pranique. 
Le processus est reversible. Une vibration de I'air (la voix d 'un 
speaker) captee par un micro , transformee par I'emetteur passe 
sur Ie plan des andes de radio. Les diverses koshas sont donc 
autant de "plans d'existen ce" de l'etre humain , elles s'entreme
lent, se superposent, agissent les unes sur les autres, sans 
cependant se melanger. Voici un exemple de "transformation" 
d 'energie psychique en mouvemenl corpore!. 
Un homme en insulte un autre, Dans Ie psychisme de l'offense, 
Ia col ere (une seule dimension: Ie temps) monte. Elle agit sur 
certains centres d 'energie eerebraux et nervellx (chakras) qui 
declenehent toute une serie de reaclions praniques (Ie visage 
devient "rouge" de colere, parce que Ie sang y afflue), les poings 

273 

I 



se serrent . Que la cohlre monte encore un peu en intensite e t on_. 
en vient aux coups: les midis ont commande les mouvements 
des molecules et atomes des muscles de roffenscur. 
Le yogi esl un hom me capable de passer consciemment d 'un 
plan a I'autre, au plutot de controler par la volante et la 
conscience taus ces processus, d'en augmenter I'inlensile au de 
la rectuire a son gre. C'est cela qui s'appclle la mai trise du corps 
et de I'esprit, essence du yoga. Le yogi peut aussi mellre en 
veilleuse I'activite de taus les plans (koshas) el se replier dans 
Anandamaya Kosha, Ie Spectateur profond , au plutol laisser Ie 
Spectateur profond se detacher momentanement de tout ce qui 
n 'est pas son essence. II baigne ainsi dans la flllicite absolue 
(Ananda). C'est l'experience supreme, Ie Samadhi. A ce mom ent 
au ssi Ie Spectateur entre en conlact avec Ie cosmos tout entier, 
e t cela sans passer par I'intermediaire des sens. Des secrets lui 
sont alors reveles qui peuvent ensuite modifier Ie fonctionne
menl des koshas de materialisation, c'est-a-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. Celte modification des koshas de malerialisation esl 
d'ailleurs I' indice d'un reel Samadhi : la simple mise en veilleuse 
(sans modifications) des koshas, sans experience supreme, peul 
de bonne foi etre prise pour un Samadhi. 
II serait sans doute indique de nous resumer ici el de 
reconstituer rapidement l'ensemble, mais en partant des ele
ments les plus denses cette fois. Annamaya Kosha, composee 
des elements materiels apportes par la nourriture , est penetr"e, 
animee el controlee par Pranamaya Kosha (I'ensemble des 
energies priiniques) circulant Ie long de centaines . de milliers de 
ntidis. Pnl namaya Kosha , a son tour, est regie el penetn!e par 
Manomaya Kosha et Vijnanamaya Kosha (corps psychique) qui 
lui apportent la pensee conseiente e t inconscienle e t Ie sens du 
" moi". Mon bras materiel se leve, parce que I'energie pranique 
Ie fait se lever SOliS )' influence d'une pen see, d'une voHtjon. 
Quelle que soit la motivation qui me fait lever Ie bras, celle-ci 
appartient a I'univers psychique. 
C'est ici qu ' interviennent les chakras, qui sont avec les nadis I'un 
des suje ls les plus prolifiques dans la litterature yogique, sans 
que leur nature soit pour autant bien precisee' Les chakras 
son I les points de contact privilegies, au Ie corps psychique 
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s'integre au corps energetique (Pninamaya Kosha). Les ehakras 
sont des eenlres energeliques subtils, au Ie dynamisme psych i
que, spiriluel, entre en eontael avec les elements inertes (que 
sonl Ie corps dense et Ie corps priinique) el les conlrole. Aux 
chakras,les energies psychiques changenl de plan de manifesta
tion. 
Pour mieux preciser notre pensee, nOllS allons reprendre la 
comparaison avec Ie poste de radio. 
Le champ eleclromagnetique des andes de radio vibre a une 
frequence donnee, mais est inaudible a I'oreille humaine; pour Ie 
"materialiser", naus avans besoin d'un intermediaire, Ie paste de 
radio. Bien que Ie paste lout entier soit en conlact avec l'onde 
de radio el y baigne, l'antenne constitue un point privilegie au 
l'onde "penetre" dans Ie paste. Ce point de contact privilegie 
serait un "ehakra" du paste de radio! A partir de ce chakra les 
andes sont vehieulees Ie long des circuils (midis) par I'energie du 
paste (pnina) provenant des piles au du reseau, peu imporle. 
Finalement Ie haut-parleur "manifeste" I'onde. Ainsi I'onde esl 
passee du plan subtil au plan "grossier". II n ' en va pas 
autremenl avec un eire humain . Le corps psychique, c'est l'onde 
de radio, les chakras sont les poinls au l'energie psychique 
penetre Ie corps pranique el y form e un lourbillon (chakra : 
roue, tourbillon, en sanscrit). Aux chakras,les couches psychi
q ues rencontrent el can Irolent les couches energetiques et 
denses. Ce sont a la fois des centres d'energie ct de conscience. 
Chez I'homme ordinaire, chakras et midis fonctionnent automa
tiquement, sans intervention du moi con scient et volontaire. 
Chez Ie yogi, non seulement la conscience pem!tre en ces 
"tourbil1ons", mais est a meme d'augmenter la t ension d'energie 
psychiqu e la au elle Ie souhaite, et cela tant sur Ie plan materiel 
que sur Ie plan de I'esprit. C'est pourquoi un vrai yogi 
(exception! ) est un e tre "extra-ordinaire", au sens Ie plus 
strict. Lcs chakras sont necessairemenl en contact avec les midis. 
lis soot comme des cabines it haute tension sur un rese,lU 
eieclrique. 
Les chakras psychiques n 'ex islent que pendant la vie, bien qu 'ils 
aienl des supports materiels, corporels. lis pouvenl etre etudies 
et decrits soit comme etant certaines structures anatomiques, 
soit camme des centres de perception, selon qu'ils sont pen;us 
dans la couche psychique. ou dans la couche anatomique. II y 

275 



aurait un rapprochement interessant a faire entre !'acupuncture 
et les chakras et nous regrettons de n'elre pas en mesure de Ie 
faire. Naus avons vu que certain s nadis correspondent aux 
meridiens de I'acupuncture. Les "points chinois': c'cst-a-dire les 
centres eu les acupuncteurs agissent sur Ies energies vehiculees 
dans les meridiens en y plantant des aiguilles d'or ou d'argent, 
sont des "chakras". Aussi, it existe des milliers de chakras dans 
Ie corps humain. 
Mais tout comme pour les nadis, s'il n'est pas indispensable de 
se lancer dans une ,;tude complexe, il est cependant essen tiel de 
connaftre les principaux chakras. D'jci , naus embrassons Ie vaste 
panorama du primayama, de la dynamique du souffle. 
Les divers exercices de pranayama modifient les conditions 
d'absorption du prana, de circulation Ie long des nadis, 
d'accumulation el de repartitio n dans et a travers les chakras, 
mais I'element dynamique principal est Ie MENTAL. Effectues 
sans concentration, les exercices de pnlnayama ne sont que des 
exercices de respirat ion hygienique, sans plus. Avec I'aide de la 
concentration , ils permettent de manifester pleinement les 
ressources de notre dynamisme psychique sur Ie plan de la 
manifestation terrestre. Le corps prii nique (Primamaya Kosha) 
est done une stratification privilegiee dans notre structure 
humaine: c'est pourquoi Ie yoga est impensable sans Ie 
pranayama. Le controle des couches superi eures est impossible 
sans I'int,;grat ion et Ie conlrole conscient des couches diles 
"inferieures". Mais nc nous imaginons pas que ces couches 
soient distinctes com me les pelures d 'un oignon: elles s'inter
penetrent et leur action est reversible, soit du psychisme vers Ie 
monde ex terieur dense, soit du monde exlerieur dense vers 
l'univers psychique subtil. Ainsi Ie "moi" passe d'un "plan" a 
I'autre. Le Spectateur profond est comme Ie grain de sable dans 
I'huitre. Le grain de sable est la calise cach,;e et oubli,;e de la 
perle, dont il constitue Ie centre. Ain si Ie Jivatm an se cree des 
instruments et se cache en eux. L 'arne se cree un corps e t 
I'anime. Ce qui transcende Ie temps el I'espace, el est par 
consequent immortel en I'homme, est Ie Speclateur profond. 
Tout Ie reste, co sont ses instruments, SOn "corps" (sous-entendu 
psychique, mental, priinique et dense). Ain si , descendant d'un 
plan a I'autre, Ie Spectateur entre en contacl avec des couches 
de plus en plus denses, sans devenir lui-meme temporel ni 
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spatial. L'onde de radio ne cesse pas d'ebranler tout Ie champ 
eiectromagnetique, meme lorsqu 'el1e entre en contact avec un 
r,;cepteur qui la materialise. Elle aborde Ie plan de la manifesta
tion, sans ccpendant quitter cclui de I'onde electromagnetique 
subtile et inaudible a I'oreille humaine. 
Le priinayama pourrait se definir comme elan I Ie processus 
psychophysiologiqlle d'activation des divers chakra., accompa
gne de I'':veil de la conscience de ees centres energetiques. 
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ANANDAMAYA KOSHA 

Stratificalion causale. Sa nature est JOIE et FELICITE pure, 
au-dela des dualites. 
Son centre esl Jivatman (arne de I'homme) qui est Ie 
Spectateur-Architecte profond. 
--- - --------------- ----- - - - -----
VIJNANAMA Y A KOSHA 

Siege de l'Ego (Ahamkara, principe d'individualisation dans 
I'homme). Ses instruments sont 1'lnteUect et Buddhi (raison, 
discrimination). 
Cette stratification peut agir sur Manomaya Kosha et contre
balancer par exemple les pulsions inconscientes , et peut 
inhiber au controler les instinct s. 
C'est Ie centre permanent de reference. Lorsque I'etre 
humain dit "Je pense que je pense" c'est une action re fl ec
tive due a Vijnana Maya Kosha. 

--- ---------------- ------- - ----- - - -
MANOMA Y A KOSHA 

C'est Ie psychisme en general, c'est-a-dire les mecanismes de 
conscience de veille, I'inconscient etudie par Ie psychologie 
occidentale avec ses pulsio ns et instincts, ses complexes. 
Comporte les instruments subtils de perception el d'action. 
Comprend aussi la memo ire individuelle et la memoire 
heritee de nos ancetres. 
C'est Manomaya Kosha qui ordonne les actions du corps. 
Le dynamisme psychique de Manomaya Kosha agit sur la 
stratification pninique, a travers les CHAKR AS qui sont donc 
des centres de transformation d'energie psychique. 

------- - ----------------------- - - ---
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PRANAMA Y A KOSHA 

Est constitue de l'ensem ble des energies a I'oeuvre dans Ie 
corps humain. 
A partir des impulsions d'aclion provenanl de Manomaya 
Kosha, met les eh;ments denses du corps en mouvement. Les 
energies circulent dans les NADIS. 
Cette couche energetique est inerte et insensible. Elle est 
I' instrument d'action de Manomaya Kosha. 

------------------------------ -----
ANNAMAYA KOSHA 

Stratification la plus dense de n,tre humain. Est compose 
des elements chimiques (atomes et molecules) provenant de 
la nourriture (aliments solides, boissons, oxygene de I'air). 
Inerle et dense, elle est I' instrument d'action et de manifes
tation des stratifications superieures. 
----------- --------- --- - -----------

Corn;lation avec doctrine chretienne : Ananda Maya Kosha 
correspo nd a I'ame. Les autres stratifications sont Ie corps 
dans sos aspecls denses et subtils. 
Les Koshas superieures interpenetren! el englobenl les 
co uches inferieures. 
Annama ya Kosha el Pranamaya Kosha ant 4 dimensions 
(3 dimensions de I'espace + Ie temps). 
Manomaya Kosha et Vijnana Maya Kosha n'ex ist ent que 
dans Ie lemps. 
Ananda Maya Kosha esl au-deJa du temps el de I'espace. 
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muladhara chakra 38 

En controlant ('arrivee du courant et les boutons au tableau de 
commande d 'un ordinateur, je controle toute la circulation et 
('utilisation de ('energie e lectrique dans ('appare il e tje regie son 
travail. De meme en mailrisant un nombre restreint de chakras
des, !'ensemble du corps pninique et dense est controle. 
Certains chakras sont en rapport avec Ie pole "espece", dans Ie 
bassin et d'autres avec Ie pole "individu", au cerveau. Les deux 
poles sont relies entre eux par les princ ipaux conduits de prana, 
les nadis Ida , Pingala e t Sushumna, sur Ie Irajet desquels 
s'echelonnent d'autres chakras, chacu n controlant une partie du 
"circui t" pranique total. 
Le chakra que nou s allons etudier en premier lieu est plus 
particulierement relie au pole "espece" : il s'agit du "Chakra
racinc'\ Muladhara Chakra. Mula " racine u 

- Adhara "sup
port". Muladhara Chakra est done Ie chakra qui supporte la 
racine de ('etre humain pris dans sa totalite, ct pas seulemen! de 
son corps dense! 
Ce centre d'energie est particulierement privilegie, car il se situe 
a la fois a ('origine des 3 principaux nadis, mais iI est en outre Ie 
siege de Kundalini , I'energie latente de ('espece en chaque etre 
vivant. De plus, il est ('un des organes principaux d'Apana. 
Pour I'equilibre pninique du corps (dense et subtil) , ('equilibre 
de Pnina Vayu et d'Apana Vayu est essen tiel, nous ('avons vu. 
Apana Vayu se con tro le Ie plus efficacement a Muladhara 
Chakra , c'esHI-dire a ('anus. Muladhara Chakra constitue do ne 
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LE carrefo ur stratcgiquc dans la s tructure pninique ct dans 
(,echafaudage des chakras. 
N'est-il pas surprenant que Kundalini ait preciseme nt choisi 
pour y sieger la partie la moins noble du corps? La n!ponse a 
ccttc qu estion eclairera du mem e cou p une autre question, 
sauvent controversec dans les ouvrages tra itant du pnlnayiima , a 
savoir : les chakras sont-ils si tues dans la colonne vertebrale au 
en dehors de celle.;;i ? En fait Kundalini ne siege pas dans I'a nus 
mais se situe dans les centres ncrveux q ui commande a la fois Ie 
rectum, Panu s, 1a vessie ET les organcs gcnitaux. SOllvenez-vous 
du reseau pa rasym pathique pelvicn dont nou s avons pariC au 
wurs de I'ctude d'Asv ini Mudra. II cs t impossible de comman
der directement Ie parasy mpathique pelvien, mais la volante peut 
agi r sur son extrcndte, c'est-a-dirc Ie sphincter anal. d a partir 
de 13 agir sur Ie centre nerveux lui-meme (plexus pelvicn) et sur 
les centres nervcux de 13 mocllc sacTel:!. Lc centre du reflexe 
scxuel se situc dan s la moelle cpinierc, I..:nclose dans Ie SitcrUJTI . 
En agissant sur Ie pole terminal, I'anus et Ie perinee, Ie yogi agit 
indirectemc nt sur Ie ce ntre de commande nervcux . Ie plexus 
sacre qui est Ie veritabl e siege de Kundalini, ou plutot Ie point 
de contact de Kundalini , energie subti le el cosmique de I'espece, 
avec les centres nervcux de I'individu dans Ie sacru m. Pour Ie 
neophy te ou Ie non-inilie , il cs t impossible d'c tre conscient du 
plexus lui~m cmc. Par des exerciccs d 'activation de cc chak ra au 
depart des te rminaisons les plus extremes, Ie yogi (a ('aide de 
techniques speciales de Kriya Yoga) eveillc Ie "chakra" en 
question , c'est-a-dirc qu'iI arrive:i pen.:evoir et prend conscience 
du centre lui-meme (Ie plex us ncrvcux) . CcUe prise de conscien
ce donne naissancc a des impressio ns qui apparaissenl dans Ie 
champ de la conscience suus forme de coulcurs, irreellcs 
puisqu'cl1 cs nc naissent PClS de stimulati o ns lumin cuscs cxtcricu
res. Une vibration peut y etre pen;uc aussi. Ccst pourquoi les 
yogis ont decrit les coulcurs de ces chakras, ont transpose en 
sy llabes les vibrations pcr~u~s aux divers chakras. Les impres
sio ns "v isuelles" sont instablcs, mais semblent to urner et 
tourbillonner: de 13 aussi I'emploi du tcrme"chakra" = roue, 
tourbillon . Parfais les chakras sont symbolises par des lotus, 
pa rce qu e ccs couleurs irrce ll cs suggenmt des tleurs. Pour lcs 
yogis, tantriqllc.s en particlilier, I'etre humain (microcosmc) 
reproduit k macrocosmc (I'Univers). Les energies indiviuuc llcs 
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sont une manifestation microcosmique d'une Energie macrocos
mique, representee symboliquement par une deesse. Chaque 
chakra est Ie siege d'une forme specialisee d'energie a la fois 
psychique (dans son aspect Manomaya Kosha) et energetique 
(Pranamaya Kosha); cette energie se trouve symbolisee et 
personnifiee, les adeptes en ont fait Ie siege d'une "deesse". Cela 
donne lieu Ii diverses representations picturales des chakras qui 
so nt, faut-ille dire, purement subjectives et conditionnees par la 
formation religieuse et philosophique de ceux qui en ont fait 
I'experience. Ce serait une erreur de prendre ces representations 
i la lettre et de les transposer en Occident telles qu'elles sont 
depeintes en Inde et qu' Arthur Avalon les a publiees. 
Dans notre etude des chakras, nous allons en decrire chaque fois 
la correspondance anatomique (pour autant que ce soit possible 
et que les auteurs s'accordent), la contrepartie psychique et, 
dans Ie cas de Muladhara Chakra, la contrepartie cosmique. 
A la base du sacrum, en plus du plexus sacre cite plus haut, il y 
a un important centre nerveux (0 la jonction avec Ie coccyx). A 
cet endroit se meient de nombreuses terminaisons nerve uses, 
motrices aussi bien que sensitives. Par Ia pratique des exercices 
voulus, a partir des tcrminaisons nerveuses (motrices et sensiti
ves) du sphincter anal, ['adepte agit infailliblement sur Ie centre 
de cornman de reel, peu importe ou it se localise reellement. 
La contraction du sphincter anal et du perinee agit aussi sur les 
organes sexuel" tant chez la femme que chez [,homme. Par 
consequent, it est possible d'agir ainsi sur les centres qui 
commandent l'activit" sexuelle ret1exe dans la moelle cpiniere. 
C'est pourquoi, dans les representations du chakra-racine, on 
trouve Ie lingam (organe viril), symbolisant I'aspect createur 
masculin du cosmos, lui-meme represente 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 oriente avec la pointe vcrs 
Ie bas. Ce triangle repn;sente l'yoni, c'est-a-dire Ie sexe de la 
femme, et a travers lui l'aspect feminin cosmique universe!. Il 
represente la nature, la Shakti creatrice. C'est au chakra de base 
que l'aspect cosmique feminin et masculin sc rejoignent. Quand 
l'automobiliste occidental voit un triangle inverse, il sait qu'il 
s'agit d'un signal "Stop" 1 Et celui qui l'ignorerait ne circulerait 
pas longtemps sur nos routes 1 En lnde, chacun sait qu'un 
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triangle inverse symbolise yoni. Aussi, a mesure qU'une evolu
tion se faisait en lode en faveur d 'une certaine continence 
(confondue avec chastet,;, ce qui est une erreur: il s'agit de 
deux choses fondamentalement differentes), certains Maitres 
ont legerement "triche". Au lieu de representer Muladhara 
Chakra comme la tradition Ie decrit : un triangle inverse plus Ie 
lingam et Ie serpent, ils ont "oublie" Ie lingam et renverse Ie 
triangle avec la pointe vers Ie haut ! ... 
Swami Sivananda fut l'uo d'eux, et meme Ie premier ~ a rna 
connaissance - i modifier la representation traditionnelle du 
Muladhara Chakra. Par la suite, d'autres auteurs (Occidentaux 
notamment) ant purement et simplement "recopil?' ce "dessin" 
revu et corrige. Pour queUe raison? Swami Sivananda, en tant 
que moine et place a la tete d'un ashram ou la continence etait 
de rigueur, repugnait probablement Ii cette representation tradi
tionnelle. Car il y eut en Inde, notamment dans la branche 
dravidienne - la seule qui soit reellement autochtone et 
originelle - tout un culte shaktique qui engendra Ie tantrisme 
dont certains aspects se basent sur des rites et pratiques sexuels; 
de la des abus qui ont d"clenche une reaction et discredite Ie 
tantrisme. C'etait ala fois justifie i cause des abus et neanmoins 
profonctement injuste vis-i-vis du tantrisme, dont Arnaud 
Desjardins disait qu'il repn;sentait, dans notre age de Kali, la 
forme la plus authentique d'un retour aux sources cosmiques de 
notre etre. 
Quai qu'it en soit, point n'est besoin de s'interesser au tantrisme 
pour agir sur Muladhara Chakra. 
Quelques Maltres: (modernes uniquement et moines en general) 
ont mis les adeptes en garde contre l'utilisation de ce chakra. 
Cela, avec tout Ie repect qu'on leur doit, est probablement une 
erreur. En n'activant que Ie pole individucl , it se cree une 
rupture d'equilibre et l'homme se coupe de sa source profonde, 
de ses racines qui plangent dans l'Espece avec son dynamisme 
createur ct evolutif. Car Kundalini est aussi la representation de 
la force evolutive, qui guide les modifications de toutes Ies 
especes. Kundalini renferme toutes les potentialites actuelles et 
futures d'evolution de l'ctrc humain. 11 serait tout aussi errone 
de n'activer que Ie chakra-racinc. Le courant electrique naft 
d'une difference de potenticl entre deux poles. II en va de meme 
avec l'ctre humain. 
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RESUME 

Muladhara Chakra , Ie chakra-racine, est a la fois Ie point de 
contact du pole " espece" dans I'ho mme, Ie point de depart des 
tro is principau x nadis (Ida , Pingala et Sushumna), ct I'un des 
principaux organcs d'aciion d' Apana-Vayu, I'activitc cvacuatricc 
du corps, laqucile do it s'cquilibrcr avec Prana-Vayu, I'entree du 
prana SOllS toutes scs formes, dans I'etre humain. 
Les applications pratiques sc situent au niveall d'Asvini Mudra 
ct de Mula Bandha ainsi qlle dans les Kriyas qui perme ttent 
d 'activer ce chakra. 
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sahasrara chakra 39 

Apn,s Muladhara Chakra , nous etudierons son po le oppose, 
Sahasrara Chakra, Ie chakra du pole "individu" , dans Ie cerveau. 
S'il est possible, d'apres les descriptions des anciens traites et en 
les TeJian t a nos connaissances anatomiques de localiser avec une 
certaine precision Ie ch akra-racine ct certains autres., i1 n'en va 
pas de meme pollr Sahasrara : il est situe dans Ie cerveall, voila 
tOllt ce qui est acquis. 
TOlltcfois, en tant qlle po int de contact et d 'echange dynamique 
entre Manomaya Kosha et Ie ce ntre de commande du pole 
"individu", il est possibl e d'en prendre conscience sans trop de 
difficultes; e t c'est pills impo rtant qlle sa localisa tion anatomi
que reelle qlli n'a qU'lIn interet purement acactemique. 
Entre Ie Chakra-racine et Ie Sahasrara Chakrd, Ie circuit de 
liaison se compose d'lda , de Pingala e t de Sushumna. Les autres 
chakras s'egrenent Ie long de eet axe comme les villes Ie long 
d 'unc autoroute. D'incessa nts "changes d 'e nergie priinique ant 
lieu Ie lo ng de cette ligne principale. En controlant ces deux 
chakras o pposes Ie yogi s'assure la mailrise de tous les autres 
chakras et de leur activation , et par ricochet celie de ['organisme 
dall s SOil ensem ble. 

PRISE DE CONSCIENCE DE SAHASRARA CHAKRA 

Voici la technique destinee a fairc prendre conscience de 
Sahasrara Chakra. Assis en asana de priillay ii ma , la colonne 
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vertebrale bien droite et verticale, respirez d'abord calmement. 
Lorsque la respiration est reguliere et paisible, orienter Ie regard 
interieur dans Ie crane. Interioriser la pensee en un point situe 
dans la tete au milieu d'une ligne imaginaire reliant les tern pes. 
Avec un peu de pratique el de patience, en concentrant loute 
son attention vers cette region, on y per~oit des pulsations. Une 
pratique prolongee y fai t naitre la perception de sons subtils et 
de sensations lumineuses, mais cela n'est ni indispensable ni 
important . Cest une eventualite, sans plus. 
Si I'on ne reussit pas a percevoir les battements dans Ia tete, on 
peut s'y entrainer de ia faqon suivante : poser d'abord 13 pulpe 
des doigts sur les tern pes afin d'y sentir les pulsations des 
arteres. S'interioriser a cet endroit et essayer de les percevoir 
aussi neltement que possible. Ensuile eloigner les doigts cl 
s'exercer a percevoir les battements des arleres aux tern pes sans 
contact des doigts. Ce n 'est pas tres difficile. 
Lorsque cela est bien acquis et que la concentration en ee l 
endroit ne pn;sente plus de difficultes, imaginer que les 
battements se propagent peu a peu a I'interieur de la tete 
jusqu'a ce que les deux pulsations se rencontrent ami-chemin 
enlre les tempes. C'esl la fa,on la plus rapide et la plus pratique 
pour arriver a percevoir les battemen!s dans cette zone. Parfois 
les pllisations sont per,ues vers Ie sommet du crane: c'esl 
correct egalement. 
Sahasrara Chakra occupe tout I'encephale, mais iJ n'est pas Ie 
cerveau , celui-ci etant seulement son instrument, sa contrepartic 
corpore lie. 
Parce que des impressions lumineuses y sont assez rapidement 
perceptibles, il est represe"te par un Lotus lumineux allx 
innombrables petales. Le nombre "mille" cite dans les textes ne 
doil pas etre pris a la Iettre. 1\ signifie "beaucoup" ou 
"innombrables". II ne faut pas lui attribuer une precision 
comptable! 

SUSHUMNA 

Sushumna est Ie principal conduit de pnina (nMi) e! beaucoup 
d'encrc a ete utilisee a son sujet ! 
S'j] est vrai que les tanlriques situen! son origine dans Ie coeur 
presque unanimement les ecritures yogiques placent son point 
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de depart a Muladhara, d 'ou Sushumna se dirige vers l'Ouest. 
L'Ouest signifie, en langage code d'initie, la face posterieure du 
corps. L'origine de cette codification reside dans Ie fait que les 
yogis pratiquent toujours avec Ie visage toume vers Ie Levant, 
yers I'Est. La face du corps eclairee par Ie solei! levant est la 
"face EsI", Ie dos devenant l'Ouest. Cest ainsi que Paschima 
(Ouest) dans Paschimottanasana signifie retirement de la face 
Ouest, retirement dorsa l. 
Pour en revenir a Sushumna, a partir de Muladhara, il se dirige 
vers l'arriere, c'est-a-dire vers Ie sacrum, puis remonte Ie long de 
Merudanda qui est unanimement identifie a la colonne verte
brale. 
A son emergence de 10 colo nne vertebrale - done dans Ie crane -
Sushumna bifurque. Tandis que I'une des branches so dirige vers 
Ie sammet de la tele (Brahmarandra), la ou les cheveux se 
couronnent, rautre rejoint Ajna Chakra (espace entre les deux 
yeux).Sushumna peut etre EN PARTIE identifiee a la moelle 
epiniere, mais pas exclusivement! Cest valable pour son trajet 
dans la colonne. Sushumna est Ie trajet de I'energie nerv euse qui 
va de I'anus au sacrum, rejoint et longe la moelle .opiniere. Son 
Irajet se prolonge vers les centres superieurs dans Ie cerveau. 
II est re\ativcment peu important du point de vue technique et 
pmtique de determiner avec une precision rigoureuse Ie !rajet 
exact de Sushumna, pas plus que de situer exactement les 
chakras. Les traites precisent en ol\tre qu 'au passage Sushumna 
"perce" divers chakras, ce qui implique que ceux-ci sont situes 
DANS la colonne, alors que certaines descriptions les siluent en 
dehors de la colonne vertebraie. A notre avis les deux points de 
vue peuvent tres bien se concilier. 1\ est fort possible que Ie 
centre nerveux dans la colonne vertebrale soit plus parliculie
remenl active par un chakra donne (Ie chakra etanl a la 
frontiere entre I'anatomique et Ie psychique). rar contre en sc 
concentrant sur un organe all sur une region determinee situee 
en dehors de 13 colonne, par exemple su r les battements du 
coeur, les repercussions se situent au niveau de Sushumna. 
Autrement dit, les methodes d'activation des chakras basees sur 
une conception exterieure a Sushumna sonl parfaitement dans 
la ligne et n'infirmcnt pas I'hypothese que les chakras soient a 
rinterieur de Sushumna. 
L'importance de Sushumna est considerable en yoga. Alors que 
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chez I'homme ordinaire les courants praniques circulent princi
paiemen t en Ida et Pingala , Ie yogi vise a attirer et a faire 
circlilcr Prana et Apana DANS SlIshlimna. La prise de cons
cience dc la colo nn c vertebra Ie esl essenlielle, ella pralique des 
asanas cn sc conccntrant not::lmment sur le deroulement de la 
colonne verlebralc pendanl les phases dynamiques esl un 
fa cleur imporla nl. L'imporlancc des asanas en lanl que prepara
tion au prfmayama apparait a nouveau ici. 
Pour guider l'energie dans la colonne vertebraJc , l'image menta le 
esl primordia Ie. Le yogi imagine Sushumna commo un tube 
creux a l'interieur de sa colonne vertebrale. En en le ndanl Ie mol 
" imagine", les non-inilies en deduisenl qu'il s'agil d 'aulosug
gestion pure et simple. En fait, si j'imagine que j'envoie du 
prana vers rues mains, j'y dep lace reellcmcnt du sang et mes 
mains se reehauffenl effeclivemenl. L'image men laic precede el 
renfo ree Ie physiologique. L'importance accordee a Sushumna 
derive du fait qu'il perce les chakras, ce que ne fonl ni Ida ni 
Pin~ala. Chez rhommc ordinairc , non entrainc aux techniques 
yoglques, les chakras sonl des cenlres aut on ames, travaillant de 
fayon automatique et inconsciente, agissant parfois en correla
ti on run avec I'autre, mais toujours :l l'insu de 13 personnc ct, 
par consequent, sa ns son controle conscient exactement conUfl'e 
I'intestin fon ctionne sans qu 'on ail a s?en prcoccuper. En 
dirigeant Apana el Prana dans Sushumna, Ie yogi aequierl la 
'."aitrise conseiente du prana el des ehakras; au passage il y 
evel\le des forces psyehiques subtiles. Cest done plus dans un 
but d'aclivation des energies mentales el sp iriluelles que ees 
prat lques sont suivies. 
Sushumna a une autre importance capitate. Ac tive chez Ie yogi, 
Sushumna synthetise raction d'[da et Pingala el realise la liaison 
entre les centres des poles "espece" et "individu". Element 
purifiea leur par excellence, il pcrmel d'integrer l'aclion de taus 
les principaux chakTas:i tous les niveau x. C est aussi Ie long de 
Sushumna que Kundalini se deplace. lorsq u 'clle s'eveille (cas 
rarissimc ... ). La securite se trouve done da ns I'ouverture de 
Sushumna, ouverture qui est rea lisee par sa prise de conscie nce 
e,t qui s'oblient par un lravail patient et perseverant, pouva nl 
s c tendre sur des annees, il n 'y a pas d'illusions a se faire dans ce 
domaine. 
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Toutes les lentatives failes pour identifi er les chakras ides 
structures organiques precises, aussi seduisantes soient-elles, ne 
resistent pas a un examen approfondi e t surtout ne concordent 
pas avec les experiences des yogis ni avec les ecritures classiques. 
L'identification avec les plexus semblerait etre encore la plus 
plausible et "coller" Ie plus pres i la tMorie yogique. II subsiste 
malgre toul de grandes discordances qui rendent cette identifi
cation inacceptable dans son ensemble. 
Ces tentat ives d'identification partent de J'hypo these que les 
chakras sont des organes, alors qu'ils sonl des centres energeti
ques (et pas seulement d'energie physique mais d'energie 
psyehique). Les chakras font au mains autanl partie de 
Manomaya Kosha, c'esl-a-dire de notre structure psychique 
unidimention nelle que de Pranamaya Kosha, Ie corps pranique. 
Et Ie travail d'activalion se fait en ordre principal dans Ie 
psyehisme, dans Ie mental. Cela explique aussi J'IMPORTANCE 
DU ROLE ACCORDE au travail mental, i la prise de 
conscience, Dans Ie concept chakra il faut done inclure : 
- Ie centre dans la stralification mentale (Manomaya Koshal 
- son point de contact avec Priinamaya Kosha 
- son trajet dans les mIdis (principalement Ida et Pingala) puis 
des mIdis mains importants qui Ie conduisent a son aboutisse
ment qui est ... 
- ... rorgane de resonance , ou les organes de resonance, Ie meme 
chakra pouvant avoir plusieurs organes de resonance. 
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Ainsi Muladhara Chakra a son point de resonance terminal dans 
ranus, son trajet pninique va vers Ie sacrum e t de 13 Ie trajet 
corporel remonte vers I'encephale et les centres de commande 
c';rebraux . Lorsque Ie yogi fait Mula Bandha, il es t conscient de 
son action et cette contraction est volon!aire (elle a par 
consequent une contrepartie dans Ie cerveau et Ie mental). Le 
simple fait de penser a Muladhara etabli! aus.s itot un circuit 
energetiqlle entre I'extremite action nee (I'anus) et les centres de 
commande cerebraux. Le trajet exact est, du point de vue 
pratique, sans grande importance. Lorsqu'on compose un 
numero de telephone ct que ron nous r"pond au bout du fiI, ce 
qui importe c'est la liaison. A part la Regie des te lephones, qui 
se preoccupe du trajet reel de la conversation Ie long des fils, a 
la centrale, e tc. ? De meme dans la pratique de I'act iva tion des 
chakras, c'est Ie pole terminal et sa contrepartie consciente qui 
sont essentiels et Ie contact est automatiqllement assure des que 
ron s'y concentre ou qu'on y proje ttc sa volonte. 
Apres avoir Nudi'; les deux Chakras polaires (Muladhara et 
Sahasrara) et esquisse I'importance de Sushumna, Ie grand axe 
vital reliant ces deux poles, no us pouvons aborder I'etude des 
autres chakras principaux. Com bien y en a-t-il ? La majorite des 
ouvrages n )en mcntionnent que six. Rend ons un homrnage 
merite :l Sir John Woodruffe (Arthur Avalon) c t :l son 
monum ental ouvrage "La puissance du Serpent" qui en Mcrit 
six (tous les auteurs ont d'ailleurs adopte sa classification). 
En rcalite, comme nous I'avons vu, il y a des centaines, sinon 
des milliers de chakras. Determiner quels sont les plus impor
tants parmi ceux-ci est donc une question d'apprceiation. 
Les six chakras choisis par Arthur Avalon sont certainement les 
princ ipau x, mais il est opportun d 'y ajouter deux autres , 
rarement decrits, mais qui du point de vue pratique sont 
cependant impo rtants car ils sont indus dans les Chakras Kriyas, 
e'esl-a-dire destines a activer les chakras. Les deux chakras que 
nous ajoutons aux six decrits par Avalon sont Surya Chakra (Ie 
Clwkra So laire) ct Chandra Chakra (Chakra Lunaire). 

SV ADISTHANA CHAKRA 

Quellc cst I\'ty mologie secrete de ce nom ? Sva signifie "ce qui 
lui cst proprc" (qui appartient a "soi") of Disthnna veut dire 
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"siege". Svadisthana veut dire "son siege proprement dit". Le 
siege de qui? De Kundalini! Les deux chakras sont done 
indissoeiablement lies et Ires proches I'un de I'autre. En agissant 
sur Muladhara Chakra , on agit en meme temps sur Svadisthana. 
Cest d'ailleurs immediatemcnt au-dessus de Muladhara Chakra 
que se situe Svadisthana Chakra. Les textes les localisent 
Itlgerement au-dessus et en avant de Muladhara. Selon les 
sources les plus serieuscs qu'i1 nous n cte donne de consulter 
(litteraires et directes) nous admettrons qu'il est situe pour 
(,homme a la racine du penis (Iingam) , pour la femme soit a 
I'uterus, soit j la base du clitoris (homologue feminin du 
lingam). 
Muladhara Chakra et Svadisthana Chakra sont aussi domines 
tous deux par Apana Vayu, c'est-a-dire l'energie excretoirc. 
Cest sa ns doute pourquoi certains auteurs les situent :l la 
vesicule semina Ie. Le correspondant de Svadisthana Chakra se 
loca liserait en fait dans la region lombaire, Ie veritable centre de 
commande. En effet, les organes pelviens sont certes regis par Ie 
parasympathique pelvien dont no us avons longuement parle, 
mai s aussi par des fibres originaires de la moeJle lombairc. Lors 
de I'evacualion (selles, urine, ejaculation) c'est Ie parasympa
thiqu e pelvien qui est en action. Mula Bandha agit exclusive
ment sur ccs centres reflexes du sacrum. Lorsqu'on se retient 
d'aller a la selle ou d'uriner ou d'ejaculer, ce sont les centres 
reflexes de la moelle lombaire dorsale inferieure qui inhibent 
Apana Vayu. 
Les fibres nerveuses emanant de ces centres se reunissent au 
ganglion mesenterique inferieur. Le controle de Muladhara ct de 
Svadisthana Chakra assure a la fo is la maitrise des energies 
d'cxcrCtion ot des reflexes sexucls ain si que d'Apana Vayu. 

MANIPURA CHAKRA 

La Cite des Gemmes en traduction litlerale! Mani: Ie Joyau 
(souvenez-vous du fameux mantra bouddhique OM MANI 
PADME HUM: 0 Ie joyau dan s Ie lotus). Puri signifie "ville, 
cite". Jaipur : la ville de Jai Singh, Ie Roi qui I'a creee. Udaipur, 
etc. Le nom indiquc !'importance de ce chakra, parfois appele 
Nabhi Chakra, c'est-a-dire Ie Chakra de I'ombilic parce que c'est 
en se concentrant a I'ombilic que Ie yogi maitrise ce chakra. 
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Palanjali a , dans ses aphorismes, ccril: "Nabhichakra Kaya
vyuha Jnanam" "La concentration continue au nombril donne 
la connaissance du corps tout entier". 
Manipura Chakra csl regi par Samana Vay u, Ie pnina de 
I'assimilal io n de la nourrilure. La concentration el I'aclivation 
de ce chakra donne Ie conlrole de loute I'assimila tion de la 
nourriture. Ce chakra conlrole done l'eslomac, Ie foie, I'inleslin 
grele. Son action s'arrete au colon. 
Wilhelm Reich a ccrit : ("La fonction de I'orgasme", L'Arche-
Paris 1952, p. 232) , 
"II doil exil'ler un cenlre VI!getalif d'o" naill'c>zergie bioe/eclri
que (pnina) ef au elle relourne. La cavite abdominale. Ie siege 
altribw! aux emotions, conlient des generaleurs d'energie 
biologique (chakras). Ce sonl de grands centres du systeme 
nerveux autonome. parliculierement Ie plexus solaire, Ie plexus 
hypogaslrique el Ie plexus lomba-sacral au pelvien. Un coup 
d 'oeil sur Ie schema du sysl<!me neuro-vegetatif mOl/tre que les 
ganglions veghatifs son I les plus denses dans les regions 
abdominales ef gblilales. " (Les parenlheses a nI ele ajoutees par 
no us, Ie lecleur s'en sera doule ! ) 
Le "cenlre vegetatif cenlral" enlrevu par Wilhelm Reich esl-it 
aulre-chose que Ie Manipura Chakra des yogis? 
Certains auteurs n'hesilent d 'ailleurs pas a loca liser Manipura 
Chakra dans Ie plexus solaire. Ont-ils tori o u raison'? Nous 
savons combien il csl hasafdeux d'etablir une id entile entfe un 
chaua determine ct une structure anatomique precise. La 
maitrise de Nabhi Chakra au de Manipura Chakra, comm e vous 
voudrez I'appeler, s'obtient en se eoncentranl a la region du 
nom bri!. D'ailleurs, pendanl les exercices de pninayama avec 
retention de soume prolongee (a poumons pleins), lorsque 
l'adepte a rrive au stade ou elle cesse d'Hre toul a fail 
eonfo rtable, des contrac tions reflexes se manifestent dans la 
sa ngle abdominalc et plus particuliefement dans la region 
ombilicale au se produisenl des vibrations. Si I'o n po usse la 
retention encore plus loin , la contraction ct les vibrations se 
propagenl jusq u'a Svadislhana el Muladhara Chakra. C'est la 
limite ex treme ou I'adepte occidenlal peut se hasarder, el 
encore avec une lente progression et a condition de prat iquer 
reguliereme nt aussi bien Ie pranayama que les asanas. Et aussi a 
la condi tio n d'elfe en parfaite forme physique. 
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SURY A CHAKRA et CHANDRA CHAKRA 

Surya Chakra, c'esl Ie Chaua Solaire (Surya : soleil en sanscril). 
Moins important certes que Manipura donI il complete l'action, 
it est situe a droite, vers Ie foie, done un peu au-dessus du 
nombri!. Toul comme Nabhi Chakra, Surya Chakra esl Ie siege 
de Sam ana Vayu, l'energie assimilatrice de I'organisme. 
Chandra Chakra esl Ie chakr. po laire de Surya Chakra comme 
son nom l'indique: Chandra signifie Lune en sanscrit. II est 
symetrique i Surya Chakra par rapporl au nombfil, done 
legeremenl a gauche et au-dessus de I'ombilic. Leur action 
cquilibree et en correlation avec Nabhi Chakra est indispensable 
a la parfaite regulation de Samana Vayu , I'energi e assimilatrice. 

ANAHATA CHAKRA 

Anahata Chakra esl Ie ehakra du coeur donI I'activation 
:s'obtienl par la prise de conscience c l la concentration sur les 
pulsations cardiaques. Le coeur esl considere comme e tanl Ie 
siege de Jivatman , l'ame individuelle. Pour se designer soi-meme, 
on oriente !'index vers Ie coeur, non pas vers Ie cervcau! Les 
yogis y situent done Ie siege de notre personnalite, mais il ne 
faut pas prendre cette affirmalion a la leltre. Ce n'esl 
evidemment pas dans l'organe lui-meme que se sHue notre 
personnalite, notre ame individuelle, mais I'energie qui fait 
battre Ie coeur qui est direelemenl re li ee " noIre individualile. 
Sans doule esl-ce parce qu e Ie coeur repond aussilot " nos 
emotions par une modification de ses battements, que nous 
associons son action aux mouvements de notre psychisme ? 
C'est do ne en medilant sur "eela" qui fail battre Ie coeur plus 
que su r Ie lambeau de chair appele coeur que Ie yogi prend 
conscience de son Moi profond. La concentration sur Ie Hcocur 
mystique" a d'ailleurs occupe une grande place dans les 
lechniques mysliques de I'Occidenl chre tien. Le Christ est 
reprcsente avec un coeur rayonnant. II est ev ident que les 
mystiques chretiens non plus n'ava icn t pas cn vue I'organe de 
(.; hair mais bien son correspondant psychique. 

293 

, 
I 



VISHUDDHA CHAKRA 

Ce chakra a son centre de resonance dans la gorge, plus 
particulierement dans Ie pharynx, et aux cordes vocales. C'est 
en prenant conscience de cette region qu 'on active Ie chakm, 
dont Ie centre plus profond cst situ'; dans la colonne cervicale. 
Ce chakra controle "Udana Vayu" c'est-a-dire toutes Ies fonmes 
d 'energie psychophysique qui aboutissent :\ une expression. 
Lorsque l'homme exprime et manifeste sa pensee, c'est Udana 
Vayu qui est en action. Nous parlons par l'intermMiaire 
d 'Udana-Vayu, dont la region n'est d'ailleurs pas limitee aux 
cordes vocales, mais a toute la zone ineluant la gorge et la 
bouche ainsi que Ie visage. Toute la mimique depend aussi 
d'Udana Vayu. 
La respiration en Ujjayi eonstitlle un moyen de controle 
effieaee de ce Chakra. 

AJNACHAKRA 

Ajna Chakra se localise entre les sourcils, au milieu du front. En 
voyant des represe ntations de ce chakra , bon nombre d'adeptes 
occidentaux I'imaginent quelque part su r k fron!. En fait, Ie 
centre d'adivation correspondant a ce chakra se localise dans Ie 
cerveau, en un point situe entre les sourcils mais DERRIERE 
I'os frontal. Si I'on reussit bien la concentration sur Sahasra ra, 
on n'eprouve aucune difficulte a percevoir les battements aussi 
bien en Ajna Chakra qu'en Sahasrara. II est bon de revulser les 
yeux ct de les oricnter vers ce point imaginaire situe entre les 
sourcils. Cette position des ycux doit d'ailleurs elre conservee 
pendant toute la duree des exereices de Laya Yoga au de Kriya 
yoga dont no us parierons bien tot. 
Certains auteurs n'hesitent pas a iden tifier ce chakra avt!c 
I'epiphyse, nom moderne de Ia fameuse "glande pineale" 
considerec pendant longtemps comme l!tant Ie siege de i'ame. 
Cette minuscule glande, qui ne mesure que 8 mm de long, est 
bien mysthieuse ct meme aujourd'hui ses fon ctions nc sont pas 
connues. Certains auteurs n 'hesitcnt pas non plus a I'identifier 
avec Ie famcu x Htroisieme oeW'. Heureusement ces considera
tions ont plus d'interet academique que pratique! Aussi nous 
garderons-nous de nous fourvoyer dans ce de dale ! 
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L'importance pour nOliS sera de noter qll'Ajna Chakra est lin 
carrefour essentiel au point de vue priinique. Sushumna, nous Ie 
savons, lui envoie l'une de ses branches terminales. Ida et 
Pingala prennent leur originc dans Ies narines, mais remontent 
tout droit vcrs Ajna Chakra. Ce carrefour est done l'un des plus 
importants apres Muladhara Chakra. 
Ajna Chakra est parfois appelee "Siva Netra" c'est-a-dire l'oeil 
de Siva ou Jnana Netra, l'oeil de la sagesse. L'activation d'Ajna 
Chakra a la reputation d'eveiller I'intuition. Nous croyons que la 
conccntr~tion sur ce centre et l'activation qui cn resulte peut 
effeetivement developper I' intuition, parce que ce centre cst 
celui de i'integration de i'aetivite cerebrale totale, et pas 
seulement dll cortex, siege de i'intellec!. 
Ajna Chakra ouvre aussi I'acces a Sahasrara Chakra . Tous les 
deux fonctionnent de pair et leur activation repose sur les 
memes principes : rendre consc ientes Ies pulsations du sang dans 
diverses parties du cerv eau, ce qui y augmente la vascularisation 
(pour rester dans Ie domai ne des explications physiologiques) et 
favori se I'exercice des fa cultes qui s'y rapportent. 

SAHASRARA CHAKRA 

Habituellement Sahasrara est deerit apres Ajna Chakra. Nous ne 
Ie citons plus que pOllr memoire, l'ayant traite des Ie debut en 
sa qual it" de Chakra polairc de Muiadhara Chakra. 
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l' eveil des chakras 41 

Dans notre description des chakras, no us nous en sommes tenus a 
I'essentiel et ce ehapitre devrait pratiquement etre connu sllr Ie 
bout des doigts. Nous ne nous sommes pas attardes a detailJer Ie 
nombre de petales, les couleurs, les "divinites" des chakras, etc., 
ce travail ayant ete fait in extenso, et mieux que nous ne 
pourrions Ie faire, par Avalon et d ~autres. Nau s en sommes restt~ s 
aux notions pratiques indispensables a I'application des techni
ques d'eveil ou d'activation consciente des chalaas. 

PRELIMINAIRES 

Afin de se pnl munir contre taus dangers, que nous comparons a 
des courts circuits praniques. avant toute activation des chakras, 
il faut d'abord pratiquer les asanas, puis Ie pranayama du 
programme de chaque adepte, Ensuite seulement passer a 
I'activation des chakras. Les asanas rendent Ie corps dense 
permeable au p,,; na. Le pranayama fait Ie plein d'energie et 
complete I'action des asanas. Alors les exercices se font sans 
dangeL 

EN QUOI CONSISTE CETTE PRATIQUE? 

L'adepte, assis obligatoirement en Lotus au en Siddhiisana , Ie dos 
de la main appuye contre Ie genou, en J nana Mudra, va ramener 
progressivement I'energie du pole de I'espece au pole de 
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\'individu en paSsilnt pOlf tous les centres d'cnergie rencontres. 
Dans In techniqu e indiqu ee ci-<Jprcs. la concentration a lieu, non 
dans Ie centre corrcspondJnt de Sushumna . mais sur les organes 
n\sonate urs de ees chakras. II cst infinill1ent plus facil e de 
prendre conscience des organcs resonatclirs des chakras que des 
centres d<tns la coiol1nc vertehrale uu d~ms la Manomaya Kosha. 
Le pranayama d e base pour I'activation lIcs chakras te l qll ~iI est 
decrit dans Ie presenl exercice, qui fut longtemps Ie secret 
jalousem c nt gard e de rares inilies, es t Ie pr£lIlayfi ma carre. II a 
J'avantage de pnimunir I'adept c contre tout e cxageration dans 
les retentions du souftle et d 'cquilibrcr parfait emcn t Prana et 
Apana , cc qui cst csse nlicl dans eGS cxerciccs. Par consequent, il 
ne raut cntalllcr 1a pratique de I'activation des chakras qu 'aprcs 
avoir parfaitcmc nt maltrisc la tcchniqu e du prana yama carre 
(cf. pp. 173 ). 1/ est importanl qu e pendant tOllte la duree de 
I'cxercire Ie OM soit rcpete sur Ie rythme des battements du 
coeur. Le OM sert ain si de metronome a to ute cette pratique. 

EVEIL DE MULADHARA CHAKRA 

L'ad cp!e flOit Mula Bandha cl prend conscience de I'energie 
Apana, c'cst-;.i-dirc pense .i la fon ction evacuatricc de l'orga
nismc qui ~ icgc au MuladhaTa . II evoquc aussi, en se conccntrant 
tOlljollrs en Muladhara ct en Mula Bandha , Ie dynamism e de 
I'espece qui sc manifestc sous la forme de la sexualite. 1/ peut 
6voqucr cette puissance qui , au COUTS des millions d'annees, a 
n~uni les innombrahlcs couples qui ont transmis la vic j usqu 'a 
nau s, sans aucune interrupti on. Cc qui impo rtc c'cst de 
percevoir cettc puissance camnw impersonne llc, comme situcc 
au·d chl des individu s. Pour I'individu il e tait - c videmment! -
important qu e SON pere rencontrat SA mere. Pour I'espece, 
c'es t lin detail lres seco ndaire! 
Par I'attrait sexuel, J'esp ece pOllrsuit son oeuvrc et assure su 
pcrp6 tua lion . 
Dans Mula Bandha, ne pas perdrc de vue la contraction du 
sphincter interne en plus du sphinct er c-x ternc. 
Pen dant tout I'ex ercice , Ie regard est ori ente vcrs Ajna Chakra et 
Ie souffll: est regulier. L' interio risation en pranayama carre sc 
poursuit pendant I minute au minimum . 
Le simple fait de penser " Muladhara Chakra etablit dej a unc 
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liaison directe entrc Ics centres de conscience du Sahasrara 
Chakra, Ie cerveau, ct Ie Chakra-Racine. Mula Bandha et Asyini 
Mudra renforcent cette liaison et intensifient ce courant. Les 
exercices de Kriya Yoga atteignent cet objectif d'une fayon tres 
intense. Mais, grace aux tcchniques yogiques, un processus tres 
particulicr se deroule dans I'organisme de I'adepte. 
Vous YOUS souyenez qu'Apana Vayu est cette forme particula
risec du prfma qui se manifestc dans Ie corps humain en tant 
qu'cnergie d'excretion. Apana se dirige generalement vers 
I'exterieur, pour rejeter Ies impuretcs du corps, et pratiquement 
toujours vcrs Ie bas (miction, defecation, ejaculation, men
struation,accouchement). II y a deux exceptions: la transpiration 
et I'expiration. L'inspiration est executee par Prana Vayu, I'expi
ration depend d' Apana Vayu. En bloquanl Ie souffle, on conlr61e 
,\ la fois Prana Vayu et Apana Vayu, a condition de pratiquer en 
meme temps Mula llandha. 
Apres un certain temps de pratique de ce pranayama (retention 
du souffle avec Jalandhara et Mula Bandha conjoints). Apana 
Vayu esl stimulc au Muladhara Chakra et y cree un fort courant 
pnlnique qui se manifeste parfois sous la forme d'une vibration. 
Cette vibration deyient nettement perceptible pendant les 
retentions de souffle un peu prolongees. Le courant ener
getique engendre a cet endIoit a automatiquemcnt tendance 
,j manter Ie long de Sushumna en direction de Sahasrara Chakra, 
rencontrani au passage les divers chakras inLermediaires. 
Ce processus doit eire guide consciemment par Ie yogi et cette 
ascension facilitee et accelt~ree par des exercices appro pries. 
Cette mantee du prana s'appelle "Pranuttana". Les traites 
traditionnels decrivent Ies sensations que produit cette ascen
sion. Elle est decrite commc ressemblant a un fourrnitlement qui 
se propagerait 1e long de la colonne vertebrale. au a la montee 
d'une vapeur chaude dans la colonne. Cettc sensation est Ie 
stade tout-a-fait clcmentaire et initial de l'eyeil des ehakras. Cet 
cvcil se manifeste par la creation de v6ritables centres de 
conscience tout au long de la colonne vertebrale,notamment par 
la perception de lumieres a certains niveaux. 
Pranuttana se poursuit par 1:.1 concentration men talc sur les 
chakras succcssifs, de la fayon detailh~c ci-aprcs. 
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SCHEMA DE L'ACTIVATION DES CHAKRAS 

CHAKRA 
ACTIVE 

POLE DE 

t L'INDIVIDU 
SAHASRARA 

CHAKRA 

t AJNA 
CHAKRA 

t VISHUDDHA 
CHAKRA 

t 
t 
t 
t 

ANAHATA 
ANAHATA 
CHAKRA 

CHANDRA 
CHAKRA 

SURYA 
CHAKRA 

NABHIou 
MANIPURA 

CHAKRA 

t SVADISTHANA 
CHAKRA 

MliLAIlHARA 

t CIIAKRA 
POLE DE 
L'ESPECE 

BANDHA 

lalandhara 
Bandha 

lalandhara 
Bandha 

lalandhara 
Bandha 

Jalandhara 
l3andha 

Jalandhara 
Bandha 

+ Asvini 
Mudra 

J alandhara 
Handha 

t Mula 
Bandha 

TYPE DE ORGANE RESONNATEUR 
PRANA Y AMA (objet de la concentration mentale) 

Pran. 
carre 

Pran. 
carre 

Pran. 
l'arrc 

Pran. 
carre 

~ 
~ 

Pran. 
carre 

Pran. 
carre 

Pr~l1. 

l:iHre 

t 
t 
t 
t 
t 
t 

Percevoir les pulsations du sang dans 
Ie cerveau, vers Ie sommet du crane. t 
Y attirer m"ei1talcmcnt toutes leS 
energies du corps. 

.Qf!!:~.§}e cerveau, derriere I'os fronta~ t 
sentir les pulsatioris au milieu du 
front. 

S'interioriser dans la gorge (langue, t 
glotte, cOTdes vocaJes). 1maginer 
Ie OM pendant Ie pranayama carre. 

S'interioriser dans la region du coeur. 
Percevorr'Tes"1)alfe-ments du coeur. t 
Penser a la circulation du sang dans 
tout Ie corps. 

S'interioriser au-dessus et i gauche 
de l'ombiHc (region de la rate et ~u t 
§Creasy~-~ 

Penser a l'energie d'assimilation. 

S'intt~rioriser au-dessus et a droite t 
de l'ombilic (region du foie). 
remer a I ene-rgie d'assirriilation. 

S'illterioriscr dans la region ombi-

t licale. Si possible y percevoir les t 
pulsations du sang. Penser a l'ener
gie d'assimilation. 

t 

t 

Pendan t la contraction du perinee, 
s'interioriser dans les sensations per- t 
\ucs au niveau de la racine du penis 
ou du clitoTis. Penser au dynamisme 
sexuel. 

S'interioriser dans la zone activee 
par la contraction des 2 sphincters t 
de i'anus et du perinee. Penser au 
dymllnisme de I'Espece enclave en 
nnus. 

L'activation se fait done de bas en haut, a partir du Pole "Esptke", au sacrum, vers Ie Pole 
"Individu", au cerveau. 
Que les concentrations sur les deux chakras de base n'effraic pas ceux (religieux et 
rC\igieuses) qui ont fait vocu de chastete. Dans leur cas, cet exercice leur pennet une 
suhlimation plus totalc ct plus facile des energies de ccs centres en Ie ramenant au centre 
de i'Individu, dans Ie Sahasr::lra Chakra. 



SVADISHANA CHAKRA 

L'adepte ne modifie rien :l sa position ni it son souffle, donc 
toujours en priinayiima carre. II cesse Mula Bandha et passe 
a Asvini Mudra accompagne de la contraction du perinee 
et de la racinc du pe nis pour I'homme, du cli to ris pour la 
femm e. II suffit de demeurer parfa itement conscient de ces 
mouvements pendant une minute environ avant de passer au 
chakra suivant. 

NABHI (ou Manipura Chakea) 

Relaxation tlu sphincter anal. Pendant toulc la duree de cctte 
phase , s' intcrioriser a l'ombilic, y perccvoir les pulsations 
sanguines (aorle abdominale) avec, eventuellement, une 
contraction de la sangle abdominale vcrs la fin de la retention. 
Essayez de faire penetrer la perception mentale, dans la partie 
de I'ahdorncn centree auto ur dc I'ombilic et percevez-y I'encrgie 
d'assimilation qui transforme les a liments en votre proprc 
substance. 

SURY A ET CHANDRA CHAKRAS 

Mcme technique et memes recomm andations que ci-dessus, mais 
en depla <;" nt la conscience vers la droitc ct Ie haut du nombril , 
done vcrs Ie foie. Ensuitc, idem a gauche, vers Ie pancreas ct la 
rate. 

ANAHATA CHAKRA 

L'adepte continu e Ie pranayama carre. L'essentiel ici est de 
perccvoir les battcmcnts du coeur. Ccs pulsations doivcnt Clre 
lentes el puissantcs. Si les pulsations dcvicnncnt superficielles et 
si Ie coeu r s'emballe, c'est I'indice que les retentio ns sont trop 
longues ou ne convienncnl pas a I'adeptc. II faut finalemenl 
scntir les pulsations 6branler tout Ie corps, sa ns cesser de 
percevoir Ie centre des battements, c'cst-a-d ire 1<:1 region du 
coeur. 
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VISHUDDHA CHAKRA 

Pranayii rna carre sans Bandhas. Prendre conscience de toutc la 
region de la gorge. Imaginer Ie OM silencieux , mais sentir Ics 
cordes va cales esquisser Ie mouvement cornme si ron chantait 
rcellcment Ie OM. Respirer Icnteme nt ct conscjemment en 
s' interiorisa nt toujours dans la gorge, :l la glotte notarnment. 
Prendre aussi conscience de la lanh'Uc, speciaJement de sa racine. 
de la langue. 

AJNACHAKRA 

Pranayama carre sans bandhas. Les yeux sont orienLes durant 
tout l'exercice vers Ajna, mais la perception de ceUe convergen
ce dait assez confuse pendant la concl!ntration sur les centres 
inferieurs. Maintcnant i1 s'agit de percevair les battements, les 
pulsations derriere I'os frontal , au mi lieu du front , dans la tete. 
S'y coneentrcr Ie plus longtemps possible. 
Etre bien conscient du passage de rair dans les narines. Imaginer 
qu'on absorbe de l'energie dans les narines (Ida et Pingala) ct 
diriger cettc encrgic vers Ie centre des battements en Ajna 
Chakra. 

SAHASRARA CHAKRA 

NallS void arrives au pole individuel. La techniqu e cst la meme 
que pour Ajna Chakra , mais il faut sentir que toutes les energies 
du corps aboutissent au lieu de perception des pulsations du sang 
au milieu de la tete, e t sentir que, de la , elles irradient dans tout 
l' organisme-. 
Imaginer la lele remplie de lumiere et de chaleur. imaginer aussi 
Ie OM, OM, OM, sur Ie rythme des batlements du sang. 
Sentir l'unite de ]a conscience ct du corps tout cntier. Ressent ir 
une joie fa cettc percept io n. L 'adcptc peut alors fecommencer 
I'excrcicc a partir de Muladhara Chakra ou I'interrompre. 

AUTRES INDICATIONS 

La condition primordiale de cd excrcice est hi prise de 
conscience des diverses parties du corps, finteriorisation dans les 
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organes qui servent de proj ection au chakra co ncerne. 
Aut omatiqucment Ie centre au chakra reel se trouve ac tive et 
cela en liaison avec Sahasrara, dans Sushumna. Apres une 
pratique perseverante, les perceptio ns y dev iennent de plus en 
plus precises e t nettcs. La reaction su r Ie centre subtil peut creer 
des couleurs, sa ns que cela soit indispensable a la reussite de 
I'exercice. II s'agit d'un e simple event ualit e. Pour eviter tout 
effet de suggestion, nous ne citons pas I" a u les couleurs 
per,ues. EI\es n'onl d'ailleurs aucune impo rtance en el1os
mem es. Par ee t excrcice. Manomaya Kosha et Vijnanamaya 
Kosha so nt conlratees en meme temps qu e P"l namaya Kosha . 
Cest ici Ie po int de fu sion entre Ie yoga pnHenduement "corpo
reI" el Ie yoga pretenduement "mental" au Raja Yoga, les deux 
cIanI indissociables. Le priinayama per met ici d'inlegrer 4 plans 
d'existence. A mesure qu e I'adeptc sc perfcctionne, eel exercicc 
dc meditation sur Ics chakras o! leur eveil (au prise de 
conscience) Ie remplil de joie. Ainsi Anandamaya Kosha penetre 
peu a peu tautes les autres koshas. Cette juie cst a la fois recom
pense et la preuve d'une pratique correc te et benMique. EI\e 
donne a I'adept e une sante dy namique, unt" serenite qui Ie met a 
l'abri des turbu lences et des inevitab les tribulations de la vie. 

DUREE DE L'EXERCICE 

Un pninayama carre de duree tres moyenne r:e tend sur UIlC 

dcmi minute au moins. A raison de 9 ehakras, eela fait pres de 5 
minutes. II f;jut un min im um de 3 pareollrs complets, ct: qui 
rcpresenh:: au moins un quart d ' hcufc de pratique. En fail il 
faudrait doubler cc temps pour un adeptc occiden tal sericux. En 
lnde, Ie mem <.:': e·xercicc peut occuper jusqu'~ deux hellres ! 
En-dcssous d'un t: demi-h ellre, ee t cxereice peut etre pratique 
sans restridio n par tout Occidental de bo n sens c t dc sante 
normall.:'. II es t evident qut', pra tique pendan t une heurc 
d'affilee, il peut produire des reactio ns physiques au p,ychiques 
particulieres ,j cha qlle :Jdepk. C\:st • .dors qu e la presence d'un 
guide qualin~ l~s l indispensable. TOllll'fois, nH~me en Occident , 
si la pratiqu e est vraimcnt rcguli0rc et quotidiennc ct la 
progr('.ss iol1 !cllle, I'auto-observatio n permet a I'adepte d~. scntir 
jusqu'ou il PC' lI! aller. 
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pranuttana 
l'ascension du prima 

42 

II cxiste une grande v<tricte d 'exerciccs tantriques (c t autres) 
pour l'activation des chakras. Souvent ils so nt tres co mplexes, 
requierent beaucoup de temps et la surveillance d'un guide 
qualifie pour les adapter a chaque adeptc. 
La technique indiqucc ci-apn!s a plusieurs me-rites: 
- d 'abord cc lui d 'etre degage de to ute representation hindouis te 
ou autre 
- ensuite d'etre praticable sans danger par I'Occidenl al 
- enrin de nc pas cx iger trop de temps. 
Elle est cependant authentique e t classique. 
Tout comme dan s Ie cas des postures, ce nc sont pas 
nccessairemcnt les poses acrobat iqucs qui sont les plu s erfica
ces! Avec des asanas simples il cs t possible de se consliluer une 
seance parfaitement cquilibrcc c t adaptt-.e aux besoins de 
I'Occidcnt. A propos des Kriyas, il cst inutile de se lancer da lls 
cetk voie si ron ne pratique pas rcguliert' ment It's cxerciccs de 
pranayama decrits pn!cedemmcnl et en pari iculier crux lil'st ine 
it purifia les nadis (resp iration altt'rnee e l rythmcc), 
\I est indispensable de pratiquer Pranuttana en Lo tus au en 
Siddhas~na, Les autres positions nc eonvicnm'nt pas. 

PREMIERE PARTIE 

Prt!paration, illteriorisation : 
Rcspirer calmemenl par les d eu x narilles t'l St' eoncentrcr sur II.: 
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passage de I'a ir dans Ie Il CZ en imaginant qu 'une vapeur chaudc 
sort du nez pendant i'cxp iration prolong6e. 
Pend~lIlt J'inspiration . imaginez qu e I'ajr lumin eu x entre en VOll S 

e t que ccttc lumiere est Ull pr;.:i na : VOllS ne s.:rez d'a illeufs pas 
loi n de 1£1 verite sc1cntifique, la lum iere ctant une des forme s 
d'energie qui impregncnt l'<tir. 

PRANUTIANA 

La montee du pdna s'cffc:ctue p;uticulicrclllcnt pendant I'cxpi
rat ion. Interi orisez-vous a Muladh:ua Chakra c t imaginez une 
chaleur au sacrum. Faitcs Mula Bandha. Pe nd ant I'ex pira!ion . 
imaginez que " energi e remontc dans votre co lonnc vcrtcbralc 
comme un e seve chaude, ct amc nez-la jusqu';) Sahasrara. 
Pendant toute I'ex pirat ion , imaginez Ie OM (un seu l et long 
OM ). Le menta l do i! s 'absorber entieremenl dans ce pninayama. 
Pe ndant I'in spiration, concentrez-vous sur k OM. Laissez I'air 
inspire penetrer en va us et guidez d'aba rd Ie prana vers 
Sahasrara . puis dirigcz-Ic vcrs Muladhara. Pas de reten tio n de 
soufflc. Propo rtio n entre I'inspir et I'cx pir : a u choix; cquilibrcr 
I' inspir et I'exp ir ou faire durer I'expiration deux foi s Ie temp s 
de J'inspiration, ce qui cst prefera ble it condition de ne pas 
cau ser de fatigue. On peu! relacher Mula Bandha pendant 
('inspiration si c'cst trop ratigant durant tout I'exercice. 
PouTsuivre la pratique pendant 5 minutes au main s afin qu e 
voice mental s'absorbe entiereme nl dans ('3cte respiratoire, ct 
de maniere a cc que VOLI S percevicz reell cment une ch aleur tout 
au long de la colonne VCrl ebralc. 
L'image melltalc a ide bcaucoup ~ 13 creation fee lie de ccttc 
chalcur. Les yogis s'imagi ncnt qu 'une braise a u un feu couvc au 
bas de la colo nne vertcb,"le, dan s Ie tria ngle, et est ac tive 
comme par un soume t pendant I'inspiratio n . 
Ain si Ie yogi conduit Ie prfma a travers Sushumna et lui fait 
traverser tou s les chakras. Uno pratique longue et perseverante 
est r!;quise pou r parvenir iI ccs resultats. Le but final cs t 1<1 
maitrisc comple te du prana dans Ie corps. ct par I'intermediaire 
des chakras, la maitrise de ManomlJya Kosh a, I'activitc rnentalc. 
Alors Ie but du pranayama est en vue, pui squ' il constit ue I'une 
des eta pes indispensabl es pour I ~uccession de I'ud epk aux 
region s les plu s sublilcs de son eire profond. Ains i Ic pninayama 
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I j elte les bases solides d'unc integration to tale de toutes les 
Koshas ct de leur activite. Quoi qu'i! en soit, et meme sans 
I'eveil des chakras, eel exereiee donne a I'adepte une vitali!1i 
accrue, un d ynamisme psychophysique inte nsifie e t utilisable a 
so n gre. II lui procure un apai scment des nerfs ct une sere-nite 
nouve lle. Dc plus, il contribue a I'acquisition de la concentra
t ion . 
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pratique 
progressive 

Vous voila nanti d 'une ample provision de techniques; en fait, 
de tout ce qu' il est possible de diffuser par ecrit sa ns vous faire 
CO UTic de danger . 
Comment utiliser ces techniques d'une maniere progressive et 
coordonnee ? 
eeta ne presentera pas de probleme si vallS suivez ces indica tions: 
I) Respectez les regles ethiques et die tMiques de la vie saine. 
2) Pratiquez avec regularite les autres techniques du hatha-yoga, 
notamm ent la seance quotidienne d' asanas, sans omettre les 
Salutatio ns au Solei!. ElJes constituent la meilleure preparation 
au pranayama et votce meilleure sauvegarde contre tous les 
risques even tuels de cette pratique. Les asa nas rendent Ie corps 
permeable aux forces pniniques, favori sent J'absorption et la 
repart ition correcte du prana dans Ie corps. Les iisanas rend ent 
J'adepte capable de demeurer immobile, longtemps, sans effort 
dans une asa na convenant Ii la seance de pranayama . 
3) Appliquez Ie cont role conscicnt du prana :l la prat ique de 
vos asanas. Pour cela , respirez to UjOUfS en VO llS in teriorisa nt 
dans Ie souffle et dans les parties du corps tout part iculierement 
interessees par J'asa na. Equilibrez prana el apana pendant tout e 
votce seance d'asanas en veillant a egaliser rigoureusement la 
duree de ['ins pira tion et celle de I'expir" tio n. Fa ites Ujjayi 
(blocagc partiel de la glotte) penda nt toute la duree de votre 
seance d'asanas. 
4) Lorsque vous eprouverez les mcrveill eux effets du pranayama 
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sur votre corps et dans votTe psychisme, vaus po urrez etre tente 
de considerer les asana s comme accessoires et ne plus les prati
quer que "pour entretenir la souplesse du corps", voire meme 
les negliger completement. Ce la co nstituerait une erreur grave et 
indiquerait un manque total de comprehension du pranayama 
et de ses applications au yoga a tous ses stades, corporels et 
psychiques. En lnde, loin d'autoriser leurs eleves a rectuire les 
asa nas lorsqu'ils passent au stade du pranayama, les Maitres, au 
co ntraire, en font intensifier la pratique. 
5) Progressez avec lenteur dans les techniques du pranayama, 
notamment dans les exercices comportant des retentions de 
sou m e. Lorsque vous les aborderez, ayez la sagesse de respecter 
strictement toutes les indications, notamment la lente gradation 
des temps de rMention. 
6) L'element ESSENTIEL du pranayama est la concentration 
de la pen see dans les exercices. PAS de pranayama concevable 
sans CONCENTRATION. Le pranayama appartient encore au 
hatha-yoga tout en faisa nt deja partie du raja-yoga, Ie yoga du 
cant role mental. 
7) Le passage a une etape plus avancee peut s'effectuer lorsque 
les poumons et Ie corps se sentent parfa itement a ['aise dans les 
exercices precectents, et aussi quand Ie mental accepte de se 
concentrer sur Ie souffle avec un minimum de distractions. 
8) Acceptez cependant les distractio ns com me inevitables, mais 
lorsqu'elles se produisent, rarnenez aussit6t la pensee a l'exercice. 
Seule une longue pratique permet d'absorber entierement Ie 
mental dans Ie pranayama autant que dans les ,'isanas. 
9) Etablissez votre programme de pratique progressive (voir 
ci-dessous quelques suggestion s) sans cependant vous fixer de 
deJais pour Ie passage aux eta pes successives. 
10) Plus qu'_iIleurs, dans Ie pranayama c'est la pratique quo ti
dienne qui constitue Ie gage du succes et I_ protect ion contre les 
event uels dangers. S'il vallS arrive d~etre vraiment empeche, ne 
laissez cependant pas la journee s'ecouler sa ns respiratio ns 
yogiques completes et sa ns prendre co nscience de votre souffle 
de temps :l autre. 

PROGRAMMES SUGGERES 

Lcs programmes ci-dessous conviennent .. i la majorite des 
occidentaux . 
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Avant chaque sessio n, remplir les conditions suivantes : 
- Liberez d~abord la vessie et aussi, si possible, l'intestin. 
- Nettoyez Ie nez par la pratique de neli, en secha nt les narines 
avec sa in . 
- Si une des narines demeure bouchee malgre neli, ap pliquez 
I' un des procectes de "debouchage" decrits da ns cet ouvrage 
(cf. p. 96). 
- Pratiquez en plein air 5i c'est possible, ou au moins dans une 
piece bien aeree, chauffce en hiver. 
- Sauf lorsqu'il est stipule Ie contraire dans la technique de 
l'exercice (Sitali et Sitkari notamment), respirez toujours par Ie 
nez, tant a l'inspiration qu'. l'expiration. 
- Immobilisez la langue a la naissanee de la gencive des incisives 
superieures, au repliez-Ia eontre Ie voil e du pa lais. Avalez la 
sa live si c'est necessairc. 
- Pra tiquez avec les yeux clos, ou presque clos si votre regard 
est o riente vers Ie bout du nez (tratak). 
- Prenez votre posture avec soin, veillez a ce Que la colo nne 
vertebra Ie soit correclement placee. Relaxez Ie visage, les epaules, 
les bras, les avant-bras, les mains autanl que possible pendant la 
pratique de l'exercice considere. 
... Le nez n'est pas une pompe aspirante. Le . eul bruit que I'on 
peut entendre est celui qui se produit en freinan t I'a ir Ii la glotte 
e t non la friction de l'air dans Ie nez. Les ailes du nez do ivent 
etre p lacees de maniore a permettre une aspiration correcte. 
Ces conditio ns prealables sont valables pour toutes les etapes 
du pninayama. 

PREMIER STADE 

I) Avant tout pranayama, I'essentid est la PRIS E DE CONS
CIENCE de l'a cte respiratoire, accompagne du raccourcissement 
et du ralenlissement du souffle (cf. pp. 80 et suiv .). Pratiquez 
cette prise de co nscience 2 it 5 minutes enviro n sela n Ie temps 
dispooible. Ne faites pas de trop longues seances au debut. 
2) Apr"s la prise de conscience vient necessa irement la purifica
tion des nadis par la pratique de NADI SODHANA (pp . 80 et 
suiv.) qui est do ne 1a respira tio n alt ermSe sans retention du 
so uffle. Consacrez Ie meme temps" Niidi Sodhana qu'" 1a 
prise de co nsc ience. Pratiquez toujours avec la sa ngle contr6lee 
(pp . 94 et suiv.) . 
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3) Des Ie debut , si vous disposez d 'assez de temps, vous pouvez 
pratiquer PRANA MUDRA (pp. 134 et suiv.). 
4) Des Ie debut aussi, vous pouvez pratiquer la RECHARGE 
PRA NIQUE (ef. p. 168), soit it vos moments "perdus" (au 
gagnes ? ). La recharge pni nique peut s'effectuer au lit even
tuellement, S1 VOllS n'avez pas d'autre mo ment Iibre. 
A la fin de ehaque seance de pni nayilma , se relaxer de I it 3 
minutes (au plus si possible), toujours selon Ie temps dispo
nible. 

DEUXIEME STADE 

Des que les conditions prea lables sont rem plies, entamez votre 
sea nce par une prise de conscience (1 0 ci-dessus), el par Nadi 
Sodhana (20 ei-dessus) pendant deux a einq minutes au lotal. 
Lo rsque valiS sentez que VOllS etes bien concentre, transformez 
Nadi Sodhana en Anuloma Viloma , c'est-a-dire en y introduisant 
line retention de SDufne qu'it n'est pas necessaire de mesurer. 
Consacrez au mains 5 minutes a Anulo ma Viloma. Pendant ces 
retentio ns (faut-il Ie dire? ), respectez strictemenl les regles de 
Kumbhaka (ef. p. 115). Des que la retention dOpa sse 10 secon
des, ! alandhara Bandha est obliga toire (cf. pp. 180 et suiv.) . 
! a landhara Bandha el Anuloma Viloma vo us permettront 
d'entrainer progressivement vas poumons a la retention du 
souffle, et ce en toute securite. 
Sans modifier votfe seance, va llS pouvez progressivement intro
duire Ie RYTHME dans volre pratique , disons apres deux au 
troi s semaines supplementaires (cf. p . 122). 
Vou s pouvez ajouler a votre pratique Ie PRANA Y AMA CARRE. 
Faites encore la recharge pranique, eventuell ement en dehors de 
vo tre sea nce, ainsi que Prana Mudra . 
Ce programme peut etre reparti sur deux sea nces quo tidiennes 
de lO a I S minut es chacune. 

TROISIEME STADE 

A ce niveau , il faut au ma ins deux seances de pranayama par 
jour. Une seance Ie rna tin Oll , il defaut , Ie midi avant Ie repas et 
une seco nde avant Ie repas du soir. Maintenant les seances peu
vent debuter d'emblee par Anulo ma Vila ma. Ensuite, Ie Prana
yama Carre pendant 5 minut es environ. 
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II faut main tenant ajouter KAPALABHA TI it votre pratique. 
Lisez attentivenent les indications donnees dans Ie chapitre 
consacre it cet exercice (cf. pp. 201 et suiv.). Pratiquez assez 
lentement au debut. Ne visez pas la vitesse des Ie depart, laissez 
celle-ci se developper toute seule avec la pratique. Lorsqu'elle 
sera acquise, ne laissez cependant pas la vitesse de passer 120 
expulsions/minute. Pratiquez pendant cinq minutes au total, 
temps de repos inclus. En effet, Kapiilabhati fatigue assez 
rapidement les muscles de la sangle abdominale, fatigue qui est 
d'ailleurs une sauvegarde contre l'exces de zele des neophytes. 
11 est entendu qu'il s'agit de Kapalabhati formule I, donc sans 
respiration alternee. 
Apres une pratique raisonnable de KapaJabhiiti I (deux ou trois 
semaines), vous pouvez passer it Kapalabhati formule II 
(cf. p. 208) en respiration alternee. PRANA MUDRA cloturera 
la seance. 

QUATRlEME ETAPE 

Deux seances par jour. 
Elles peuvenl etre structurees comme l'Otape precedente. 
Kapalabhftti sera execute pendant deux minutes p. ex., avec les 
deux narines ouvertes. Apres un temps de repos - sans quitter 
l'asana - occupe par des respirations yogiques completes avec 
sangle controlee, faites Kapalabhitti avec respiration alternee. 
Nouveau repos, puis exercez-vous a Bhastrika. A part cela 
conservez les exercices de la 3e etape. 

CINQUIEME ETAPE 

Trois seances par jour. 
Kapalabhiiti pendant deux minutes (en resp. alternee). 
Bhastrika pendant trois minutes. Puis Surya Bedha Kumbhaka. 
Anuloma Vilorna avec retentions prolongees. Pratiquer Asvini 
Mudra aux moments perdus, Mula Bandha et Ujjayi. 

SIXIEME ET APE 

Trois seances par jour. 
Les deux premieres: programme camme ci-dessus. Puis ajouter 
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les Bandhas a la pratique du pranayiima et des asanas. 
Pendant la troisieme seance, occuper 1/3 du temps disponible 
aux exercices ciMdessus. Les 2/3 restants seront consacres a 
l'activation des chakras, qui couronnent la pratique du prana
yama (cf. pp. 296 et suiv.). 
Ceci constitue la limite de ce qui peut elre pratique en Occident 
(et meme ailleurs) sans guide qualifie. 
Ces programmes ne sont que des suggestions, non un cadre 
rigide. La duree de chaque seance et Ie passage it l'etape 
suivante sont laisses it l'appreciation de l'adepte. Les reactions 
de son organisme et de son mental Ie guideront et avec l'aide de 
son fiMle guru, Ie bon sens et la mesure, l'adepte connaitra Ie 
succes dans sa pratique. 

NE FAITES PAS ... 

Evitez les erreurs suivantes : 
I) Ne pratiquez jamais pendant la phase initiale de la digestion. 
Si les exercices de pninayama moderes peuvent etre executes 
lorsque la digestion est raisonnablement avancee (une ou deux 
heures apres manger), les exercices avec retentions proiongees 
peuvent se faire au plus tot trois heures apn!s un repas. 
2) Commencez toujours par nettoyer les narines (neti et Kapa
labhiiti s'en chargeront). 
3) Ne travaillez jamais avec la colo nne vertebrale affaissee; elle 
DOlT etre bien verticale. 
4) Ne parlez pas it tout venant de votre pratique. 
5) Ne modifiez pas constamment votre programme. Adoptez 
line routme et laIssez votfe corps et vas paumons s'y adapter. 
6) Ne brulez pas les elapes, la hate ne paie pas en yoga. 
7) Ne pratiquez pas au hasard de votre impulsion quotidienne; 
respectez votre programme. 
8) Ne soyez pas trop timofl~; en respectant les regles, les exercices 
Mcrits dans ce livre sont sans danger. 
9) Si malgre tout il y a eu une interruption dans votre pratique, 
ne reprenez pas aussitbt l'entrafnement ou vaus l'aviez inter
rompu. Parcaurez a nouveau -- plus rapidement bien sur - les 
eta pes successives. 
10) N'allez jamais jusqu'it la fatigue. Des qu'elle se manifeste, 
mterrompez l'exercice et faites Shavasana. 
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